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1. Uvod

Mléko a mlééné vyrobky jsou soucasti lidské stravy jiz nékolik tisic let. Patii k jedném
zdrojem vapniku, ktery je na spravny vyvoj a rust kosti. Vapnik funguje také jako velmi
u¢inny spalovaé tukd, dokaze podpofit spalovani az o 60 %. MIéko déle obsahuje laktozu,
bilkoviny, mineralni latky, vitaminy a jiné slozky. Po celém svété je nejvice vyuzivano
kravské mléko. Ve vyspélych zemich je to okolo 98 %, zatimco v rozvojovych okolo 66 %.
Zbytek tvoii mléka jiného zivocisného ptivodu, a to buvoliho, ov¢iho, koziho a velbloudiho.

Cilem této prace je poukazat na dulezitost mléka a mléénych vyrobku v lidské strave.
Daéle snaha o vytvofeni uceleného souhrnu informaci o druzich mléka, o vyrobnich procesech,
kam fadime i proces fermentace, o slozeni mléka apod.

V praktické ¢asti této prace je uveden pruzkum o znalostech a oblibenosti mléka a jeho

produktt u déti starSiho skolniho véku.



2. Teoreticka cast
2.1. Miéko

2.1.1. Tvorba mléka
MIéko je produkt mlécnych zlaz. Aby mél savec mléko, musi byt samice nejprve biezi

a porodit. V ten moment se za¢ne tvofit v mlécnych zlazach mléko, které je uréeno pro mladé
zvitete. To je vSak béhem dvou az tfi dnu odebrano a putuje bud’ na jatka, nebo je
dokrmovéano umélymi preparaty. Samici je pak mléko odebirano, dokud se uplné neztrati. U

krav je to vétSinou tak, ze do dvou az tff mésicii byva znovu oplodnéna.

2.1.2. Faktory ovliviiujici dojivost
Faktory ovlivilujici dojivost mohou byt rtizné. V prvni fadé je to vybér spravného

plemene. Daéle slozeni krmiva, stres, pfili§ vysoké teploty, pfimé slunecni zareni, rychlost

vétru, relativni vzdusna vlhkost, ale také dostate¢né osvétleni staji.

2.1.3. SloZzeni mléka
Mléko je ideélni potravina, ktera je bohata na bilkoviny a vapnik. Obsahuje také tuk a

fosfor, coz jsou latky, které podporuji vstiebadvani vépniku. Doporucenou denni déavku
vapniku, fosforu a tuku nalezneme jiz v 1 | mléka. MIéko je ale také bohaté na vitaminy.
Obsahuje vitamin A, D, E, K, B2, ale jesté mnohem vic, které nejsou zastoupeny v tak velkém

mnozstvi.

2.1.4. Pozitiva a negativa mléka a vyrobkii z néj
VétSina lidi umi mléko dobte stravit. Jinak je tomu u lidi, ktefi trpi laktézovou

intoleranci, kterd spociva v neschopnosti travit mléény cukr, neboli laktozu, ktera je v mléce
obsaZena.
MIéko ma vsak 1 své nedostatky. Je velmi nachylné ke znecisténi agrochemikéliemi, jako jsou
pesticidy, DDT ad. Déle také steroidy a antibiotiky, které jsou podavané hovézimu dobytku.
Mléko téz patii do skupiny alergennich latek.

MIéko a vyrobky z n¢j jsou velmi prospésné také pti drzeni redukénich diet. Nejsou
totiz ptiliSnym energetickym zdrojem, ale na druhé strané maji velké mnozstvi bilkovin a
vapniku. Bilkoviny, kromé jinych funkci v organismu, funguji také jako tzv. tlumice hladu a
zabranuji ubytku svalové hmoty, coz hrozi pfi nespravné sestaveném dietologickém planu. Pti
dodrzovani diet neni vhodné konzumovat smetanu a tucné syry, u nichZ je nutné hlidat %
tuku, na rozdil od jogurtu, u néhoz je rozdil zanedbatelny. Jestli obsahuje 0% nebo 2% tuku
neni v diet¢ az zas tak podstatné. Mezi nejvhodnéjsi, co se z hlediska tuku tyce, patii
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Olomoucké tvariizky, syr Cottage a nekteré tavené syry. Ty se vSak pfili§ nedoporucuji, kviili
Tvaroh ma az tiikrat vice bilkovin nez jogurt, avSak jogurt je obohacen navic o
probiotika, kterd udrzuji lidsky organismus v dobrém stavu, a celkové zvySuji naSi

obranyschopnost.

2.1.5. Druhy mlék
Po celém svéte je nejvice vyuzivano kravské mléko. Ve vyspélych zemich je to okolo

98 %, zatimco v rozvojovych okolo 66 %. Zbytek tvoii mléka jiného Zivo¢isného ptivodu, a to
buvoliho, ov¢iho, koziho, kobyliho, ja¢iho, osliho, lamiho a velbloudiho. Rozdil u téchto
mlék je pfedevsim ve slozeni, avSak to se znaén€ méni v zavislosti na plemeni, zpisobu chovu
a krmivu, podminkach prostredi.

Kravské mléko — 1isi se podle obsahu tuku na plnotu¢né (3,5 % tuku) a mléko
egalizované' (2 % tuku). Vzhledem k tomu, Ze se u nas nejéast&ji konzumujeme plnotuéné
mléko, ma zdejsi populace problémy s vysokym piisunem zivociSnych tukd. Mlécné
bilkoviny jsou jedny z nejvice vyuZitelnych.

Kravské mléko neni dokonalou nahrazkou matetského mléka, protoze obsahuje méné
prospiva telatiim, ale ne kojencim. Matefské mléko obsahuje beta-laktozu, kterd podporuje
rast stievni flory. V kravském mléce je také obsazena alfa-laktoza, ktera takové G¢inky nema.

Kozi mléko je vtomto ohledu mnohem vhodné&j$i nez kravské. Kozi mléko je
doporuc¢ovano i nemocnym lidem, protoze sice obsahuje méné bilkovin a tuki, ale vice
vapniku, vitaminu A a az 10 x vice fluoru, ktery zpeviiuje kosti a zuby. AvSak i pfes tyto
pozitivni vlastnosti se koziho mléka vypije z celé spotieby mléka zhruba 3 %. Nejvice se
konzumuje v Africe a Asii. Ma svij charakteristicky pach, ktery je pro mnoho lidi
nepfijatelny, ale i pfesto se z tohoto mléka vyrabi syry, jogurty, jogurtova mléka apod.

Co se ty¢e ovéiho mléka, tak nutri¢ni hodnoty i technologické vlastnosti jsou lepsi nez
u kravského mléka, avsak pokud jde o syrové ov¢i mléko, objevila se informace, Ze by jim
mohla byt pfenasena bakterie Heliobacter pylori z Zaludku tchto zvifat, proto se u nas v CR
nesmi syrové ov¢i mléko prodavat. Chut’ tohoto mléka je nasladla a pro mnoho lidi chutna a
lahodna. Je 1épe stravitelné nez mléko kravské, proto je vhodné i pro lidi s lehkou lakt6zovou

intoleranci. Z ovéiho mléka se vyrabi hlavné syry, jako bryndza, o$tiepok ad., ale take
jogurty.

! egalizace mléka = Uprava tu¢nosti mléka na pozadovany obsah tuku
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Ostatni druhy mlék se u nas bézné nekonzumuji. Kuptikladu ja¢i mléko konzumuji
v Ciné& v horskych oblastech, v Kazachstanu konzumuji pastevci mléko velbloudi a v Peru lidé

piji mléko lami.

2.2. Fermentované mlécné vyrobky

2.2.1. Proces fermentace a jeji druhy
Fermentace neboli mlé¢né kvaseni je biotechnologicky proces, pii kterém se organické

latky preménuji za ucasti fermentli na jednodussi latky. Fermentace se vyuzivd hlavné
V potravinafstvi a to na vyrobu alkoholickych napojl, octa, drozdi, kysanych mlécnych
vyrobki (tvarohil, masla kefird aj.). Dale se vyuziva také pfi zrani syrl, kynuti tésta, kvasSeni
zeleniny (okurky, zeli atd.) a dal$i. Proces fermentace je vyuzivan i v jinych oborech. Pouziva
se k likvidaci odpadnich vod ¢&i ropnych skvrn, v chemickém ¢i farmaceutickém pramyslu

apod.

Fermentace se vyuziva z téchto divodu:

ziskani urcité latky (etanol)

- dosazeni urcitych senzorickych vlastnosti (aromatické a chutové latky, zména
konzistence)

- zvySeni nutri¢ni hodnoty dané potraviny

- prodlouzeni trvanlivosti

Druhy kvaseni:
- alkoholové
- citrénoveé
- maéselné
- mlééné
- octové

- propionové
Mlééné kvaSeni je anaerobni proces, pii kterém vyrabé&ji bakterie z jednoduchych

sacharidii kyselinu mlénou. Tento druh fermentace je naro¢ny na prostiedi, ve kterém

pochod probiha. Tento zptsob kvaSeni se vyuziva napiiklad pfi vyrobé syru a tvaroht.
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2.2.2.Jogurt
Jogurt je mléko, které vykvasi pomoci bakterii rodu Lactobacillus bulgaricus. Mlécny

cukr laktéza je preménén na kyselinu mlécnou, a dojde k vysrdzeni mléka. Vyroba jogurtu
spociva v tom, Ze se ptidavaji bakterie nebo trocha hotového jogurtu do ohtatého mléka, které
se pak necha pfi teploté 60 stupiiti Celsia inkubovat. Prili§ vysoka teplota bakterie zabiji. Ti,
ktefi nemaji radi jogurt, ktery se prodava v obchod¢, si mohou vyrobit sviij vlastni ve
vyrobniku jogurtu. M¢li bychom si zapamatovat, ze béhem inkubace a skladovani se kyselost
jogurtu zvySuje. (Sharon, 1994, s. 118)

Ma4 blahodéarné ucinky na naSe zdravi, bakterie z jogurtu posiluji sttevni mikrofloru.
Funguje také jako prevence zacpy a ma dokonce 1 protirakovinné ucinky. Jogurt také pomaha
snizovat hladinu cholesterolu, tudiz v nizkotu¢né formé je velmi vhodné jej konzumovat pti
redukci hmotnosti. Dale pomaha tvorbé vitaminu K a pomaha zastavovat vnitini krvaceni.
Obsahuje vapnik, ktery potfebuji obzvlasté déti v obdobi rustu. Je vSak dulezity i pro dospélé,
proto se doporucuje snist denné alespon tii porce vapniku. Vapnik z jogurtu je do téla 1épe
vstfebavan nez z mléka. Je lehce stravitelny a navic vhodny i pro ty, ktefi trpi nesnasenlivosti
laktézy. Dale obsahuje kvalitni bilkoviny a velké mnoZstvi vitaminti a mineralnich latek. Pfi
uzivani antibiotik, paleni zahy nebo piti chlorované vody bychom méli zvysit konzumaci
jogurtl, protoZe antibiotika a dalSi ni¢i stfevni floru. Jogurt se vyuziva také pii léCeni zanéth

traviciho traktu, kolik, zacpy, zluCovych poruch, nadyméni, migrén a nervové tinavy.

2.2.3. Mlé¢ny tuk - maslo
Miécny tuk je dobfe stravitelny, avSak je ochuzen o lecitin a jiné fosfoaminolipidy,

které pfechazi do podmasli.

2.2.4.Syry
Syry maji vyssi obsah cholesterolu. U nas spotiebitelé davaji ptednost syrim s vys$§im

obsahem tuku, ale ze zdravotniho hlediska by tomu mélo byt pfesné naopak.

2.2.5. Tvaroh
RozliSujeme mé&kky tvaroh netucny, mekky tvaroh tucny a tvrdy tvaroh. Z vyzivového

hlediska bychom méli davat pfednost mékkému tvarohu bez tuku a tvrdému tvarohu.

2.2.6. Acidofilni mléko
Acidofilni mléko, které je okyseleno bakteriemi Acidofilus, je podobné jogurtu, ma ale

méné prijemnou chut. To je divod, pro¢ neni tolik oblibené jako jogurt. (Sharon, 1994, s.

118)
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Pouziva se pii zdravotnich potizich jako je katar, kolika, zacpa, nadymani, migrény a

nervové slabosti. Je vhodné i pro ty, ktefi trpi laktozovou intoleranci.

2.2.7. Syrovatka
Syrovétka, ktera se stala oblibenou nedavno, rovnéz podporuje zdravou stievni floru

tim, Ze obsahuje kyselinu mlécnou a laktézu. (Sharon, 1994, s. 118)

2.3. Vyznam fermentovanych mlécnych vyrobkii v lidské stravé
MIlééné vyrobky jsou dilezitym zdrojem vapniku, ktery je nepostradatelny pro

spravny vyvoj a rast kosti. Vapnik funguje také jako velmi ucinny spalovac tukl, dokaze
podpofit spalovani az o 60 %. Mezi nejvyznamnéjsi patii zakysané mlécné vyrobky, syry a
obsahem tuku. Jsou v nich obsazeny latky, které blahodarné piisobi na travici ustroji a také
pomahaji jako prevence proti srde¢n€ — cévnich a nadorovych onemocnéni.

MIééné vyrobky jsou také velmi bohatym zdrojem bilkovin. Ty jsou dulezité na
spravny rist béhem détstvi, ale 1 pro dospé€lé. Zajistuji obnovu a rist tkani. Bilkoviny se
podileji na vystavbé bunéénych, tkanovych a kosternich télesnych struktur, dale vytvareji
funkéni sloZky organismu, jako jsou hormony, travici enzymy a nukleové kyseliny. Bilkoviny
slouzi také jako zdroj tepla a energie. Pro optimalni zdravi, rust, funk¢nost a regeneraci

organismu je velmi diileZity odpovidajici ptisun bilkovin ve stravé.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni jednotkou naSeho organismu. Rika se jim také
kralovnou mezi zivinami. Je z nich slozena nase svalovina, pojivové tkan¢, organické Casti
kosti a zubt. Jsou to vSak také latky, bez kterych by v organismu neprobihal Zadny déj, Zadna
chemicka reakce. Také transport dulezitych latek v organismu zajist'uji bilkoviny.

Zékladem bilkovin jsou aminokyseliny, kter¢ se déli na plnohodnotné a
neplnohodnotné. Mezi ty plnohodnotné patii Zivo¢isné bilkoviny z masa, mléka a vajec. Jsou
to takové bilkoviny, které obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny v takovém mnozZstvi a
poméru potiebnému ke spravnému fungovani organismu. Neplnohodnotné jsou z rostlinnych
zdroji jako celozrnné obiloviny (ryze, pSenice, Zito, oves, pohanka, proso, kukufice),

luSténiny (soja, fazole, hrach, cocka), ofechy, semena, brambory.
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Denni spotfeba bilkovin je =zavisla na mnoha aspektech, zejména na véku,
fyziologickém stavu (t€hotenstvi, obdobi kojeni...) a svalové praci. Déti a mladistvi maji
potiebu bilkovin vyss§i nez dospéli, piiblizn¢ 2 — 3 g na 1 kg hmotnosti v batolecim obdobi.
S nartiistajicim vékem potteba bilkovin klesa az na 1,5 g na 1 kg hmotnosti, coz je hodnota pro
pubescentni obdobi. V dospélosti potiebuje ¢lovek piijimat 1 — 1,2 g bilkovin na 1 kg télesné
hmotnosti. Se zvySujici se fyzickou zatézi, roste i potieba bilkovin. Vyjimkou jsou pouze
téhotné a kojici zeny, u téch je doporucena denni davka 20 — 30 g.

Nedostatek bilkovin se projevuje ochablym a nedostatecné vyvinutym svalstvem,
poruchami zldz s vnitini sekreci, Spatnym hojenim ran, zpomalenim rustu, psychickymi
poruchami atd. U nés se vSak projevy nedostatku bilkovin projevuji jen zifidka. SpiSe jde

0 problematiku rozvojovych zemi, vyskytuje se predevsim u déti.

Tabulka ¢. 1 — Priklad potravin s bilkovinnym podilem (Hruby, 1996, s. 20)

Ptiklad potravin s bilkovinnym podilem ve 100 g:

maso hovézi libové 20,89  veptové libové 17,3 ¢
vepiové tuéné 13,0g  skopové 16,2 ¢
konské 21,6 g  vnitfnosti (pramer) 17,2 g
saldm Sunkovy 16,39  patizsky 1299
turisticky 18,39  Sunka 26,6 g
kure 2259  kapr 16,0 ¢
filé 16,0g  mléko egalizované 3,29
Syr moravsky 1949  Primator 26,8 g
vejce 13,0g  syr-moravsky bochnik 194¢
syr taveny 19,6 g  tvaroh tu¢ny 13,79

V jidelni¢ku by rozhodné& nemély chybét bilkoviny Zivoc¢isného pivodu. Denné by se
mél ve stravé objevit mlécny vyrobek, nejlépe zakysany (zivy jogurt, jogurtovy napoj,
acidofilni mléko,...), ktery organismu poskytne dilezity vapnik a navic blahodarné ptisobi na
spravné fungovani traviciho traktu. Obsahuji totiz pifiznivé mikroorganismy, které jsou

pouzité pii vyrobé.

2.3.1. Kysané mlécné vyrobky jako funk¢ni potravina
Funkéni potraviny

Co jsou funkéni potraviny?
Musi byt skute€nymi potravinami, nesmi mit tabletovou ani praSkovou formu a jako
bézné potraviny by se mély (pomérn¢ ¢asto) konzumovat. Funk¢ni potravina musi obsahovat
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vyznamné vySsi mnozstvi latek, které maji prokazatelny a prokézany ptiznivy efekt na zdravi.
Do této kategorie se tedy nepoditaji potraviny obohacené (fortifikované) vitaminy nebo
mineralnimi latkami — funkéni potravina by méla poskytnout tyto latky ve vétsim, takzvané
nutricné vyznamném mnozstvi. Zatim stale problematickd je legislativni stranka této
problematiky a jeji sjednoceni v ramci Evropské unie je$té neni dofeSeno. Nicméné Statni
zemédé@lska a potravinarskd inspekce peclivé hlidd, aby nedoslo ke klamani spotiebitele.
Potravinu napftiklad nelze jednoduse oznacit tvrzenim, Ze jeji pravidelna konzumace vede
k prevenci uréité choroby. Pokud chce vyrobce takto sviij produkt oznacit, musi absolvovat
dlouhé a nakladné zkousky vyrobku, podobné jako v ptipadé¢ 1ékovych studii. (Kunova, 2004,
s. 57)

Kysané mlééné vyrobky jako funkéni potravina

Patii mezi nejstarsi funkéni potraviny viibec. Probiotické jogurty, kefir nebo acidofilni
mléka (nejlépe bez pridavku fepného cukru) patii k nejvyhodnéj§im slozkam stravy. Poméhaji
harmonizovat funkci stfev a maji fadu dalSich pozitivnich vlastnosti. Idealni je vybirat

vyrobky s obsahem probiotik i vlakniny.

2.3.2. Glykemicky index mléka a mlécnych vyrobkii
Glykemicky index udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit

hladinu cukru v krvi. ZvySeni hladiny cukru v krvi (glykemie) provokuje slinivku bfisni
k vyplaveni hormonu inzulinu. Cim vice hladina cukru po jidle stoupne, tim vice inzulinu je
zapotiebi. Dochazi tak ke stfidani velmi vysoké a velmi nizké glykemie, coZz je pro
organismus velky napor. (Kunova, 2004, s. 35)

Chronicka konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem zvysuje
pravdépodobnost vzniku kardiovaskuldrnich chorob, diabetu II. typu a néckterych typi
rakoviny (stfev, prsu). Kromé toho vede k nadmérnému ukladani tukovych zasob, a tedy
k obezité, protoze inzulin je ,,tukotvorny“ hormon. Prudké zvyseni hladiny cukru v Krvi po
jidle vede k poklesu HDL (hodného) cholesterolu, zvySeni hladiny triglycerida (tukové latky,
jejichz vyssi hladina je rizikem) v krvi, stoupa tendence k tvorbé nebezpe¢nych krevnich
srazenin. (Kunova, 2004, s. 35)

Negativni dopad maji potraviny s vysokym glykemickym indexem i na psychiku lidi (neni
jich mélo). Nadmémny pokles hladiny cukru v krvi u nich zptsobuje hypoglykemii, ktera je
doprovazena nepiijemnymi pocity podrazdénosti, nervozity ¢i hladu a vede k dalsi konzumaci

vétsSinou sladkého, které Cloveka sice téchto nepfijemnych pocitl zbavi, ale opét rozhoupe

15



hladinu cukru v krvi. V takové situaci je obtizné soustfedit se na naro¢nou praci i dobie
vychézet s okolim.

Co se mlécnych vyrobka tyce, tak vétSinou spadaji do potravin se spiSe niz§im
glykemickym indexem, ktery se pohybuje v rozmezi okolo 30. Jedna se o jogurty, tvaroh,
mléko, kysané mlécné napoje, kysand smetana. Samoziejmosti je, Ze pokud pfirodni jogurt
ochutime sacharézou nebo zahustime Skrobem, glykemicky index se tim navySuje. Jedinou
vyjimku tvofi syr. Ten neobsahuje témét zadné sacharidy, proto se u né¢j glykemicky index
nemeti.

Pokud dostanete nepiekonatelnou chut' na potravinu s vysokym glykemickym
indexem, napiiklad na koblihu, ¢aste¢né vykompenzujete jeji negativni vliv na hladinu
glykemie tim, ze si k ni date tfeba 100 g tvarohu. Budete-li jist Castéji (nejlépe 5x dennc),

budou i vase chuté na nevhodné potraviny mnohem mensi. (Kunové, 2004, s. 37)

2.3.3. Potravinova pyramida
Obrdzek ¢. 1 - Ceska potravinova pyramida (zdroj viz. nize)

jezte casto

Ceska potravinova pyramida

http://www.lidovky.cz/vyzivova-pyramida-dava-navod-jak-zdrave-jist-rika-odbornik-pol-
/dobra-chut.aspx?c=A130608 123052 dobra-chut tep [pfistupné dne 22. 2. 2016]
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Potraviny umisténé v zédkladné pyramidy jsou doporucovany jako ty, které by se mély
jist nejcastéji a v nejvetsim mnozstvi. Smeérem k vrcholu pyramidy je lepsi byt pii vybéru
potravin stfidméjsi a ve $pici jsou umistény potraviny, bez kterych je mozno se obejit, a proto
by se vjidelnicku mély objevovat jen vyjimecéné. Pokud si vybirame maso, vidime ve
schématu pyramidy, ze vhodnéjsi je rybi nez hovézi nebo Ze celozrnné pecivo je zdravejsi nez
bilé. (Kunova, 2004, s. 12)

Pyramida se ¢te odspodu nahoru, v ramci jednotlivych pater zleva doprava. Tato
ilustrace by méla byt voditkem k sestaveni zdravé stravy. Neni tieba jidelni¢ek dodrzovat

zcela striktné, ale ¢im vice bude clovék konzumovat zdravé potraviny, tim ma vési Sanci na

Zivot bez nemoci a obezity.

2.3.4. Osteoporoza
Osteopor6za neboli fidnuti kosti postihuje kazdého S nizkym piijmem vapniku,

obzvlasté zeny v obdobi menopauzy, protoze se u nich sniZuje tvorba estrogent. VéEtsi
tendenci k tomuto onemocnéni maji zeny s podvahou, protoze skelet piirozené nezatézuji,
proto je pro n¢ dulezita pohybova aktivita. Ta kostru fyzicky zatézuje a tim zmiriuje riziko
vzniku osteoporézy.

Zabudovani véapniku do kosti probiha pfiblizn€ do 30 let v€ku c¢lovéka, proto je jeho
pfijem vtomto obdobi velmi dilezity. Jeho piijem je ale dilezity i v pozd¢jsich letech,
doporuceny piijem vapniku pro zdravého dospélého Cloveka je 1000 mg, protoze télo si musi
zasoby obnovovat. V piipadé, ze ¢lovék trpi osteopordzou, je potieba piijem vapniku zvysit
dle stupné onemocnéni. MlzZe to byt az 2000 mg vapniku za den. Tak velké mnoZstvi
samoziejmeé nelze dodat stravou, a tak musi doty¢ny piijimat vapnik pomoci dopliki stravy a
riznych medikamentt. Lépe vyuzitelné jsou organické slouceniny vapniku, nezli

anorganicke.

2.3.5. Model stravovani pro déti starSiho Skolniho véku
Jak pro dospélé tak pro déti Skolou povinné je velmi dileZzita snidané jako prvni jidlo

dne. Rozbihd metabolismus, posiluje travici trakt. Snidan€ by méla byt vydatnd a méla by
tvofit 20 — 25 % energie. Snidan¢ a pravidelna strava béhem celého dne jsou dva dualezité
faktory. Diky nim je dit¢ ve Skole schopno se Iépe soustiedit, zlepSuji pozornost a proces
uceni. Je nutné vést déti k pravidelné snidani a celkové stravé jiz od utlého veéku, protoze jaké
navyky si vytvoii v détstvi, takové budou aplikovat 1 v pozdéjsich letech. Na snidani volime
jidla s vyssim obsahem slozenych cukri, pfipadné v kombinaci s jednoduchymi sacharidy,

aby bylo jidlo lehce stravitelné a nezatézovalo travici trakt. Idealni snidan¢ pro déti Skolniho
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veéku jsou celozrnné ceredlie s mléCnou porci a Cerstvym ovocem nebo celozrnné pecivo
s kvalitnim rostlinnym tukem, platkem Sunky ¢i syra a Cerstvou zeleninou. K tomu dostatek
vody, 100 % dzusu zfedény vodou nebo neslazené caje. Takovato snidané splituje kritéria pro
détskou snidani. Musi byt chutnd, barevna, musi dobie vonét a celkové je tieba ud¢lat jidlo
atraktivnim. Nejlépe tak se déti nauc¢i spravnym navyktim. Naopak mezi nevhodné snidané
patii kobliha s marmeladou, michand vajicka se slaninou apod.

Po snidani nasleduje dopoledni svacina. Ta by méla tvofit 10 — 15 % energetickeho
denniho pfijmu. Zakladem svaéiny by mélo byt ovoce nebo zelenina, dale celozrnné pecivo
nebo ceredlni ty€inka a to vSe doplnéné tvarohem nebo zakysanym mléénym vyrobkem. Mezi
vhodné népoje, které by dit€é mélo pit béhem celého dne, patii pramenitd voda a netucné
mléko. Mezi vhodné dopoledni svaciny naptiklad patéi pSeni¢no — zitny chléb s kvalitnim
rostlinnym tukem, platkem tvrdého syra a paprikou nebo celozrnny rohlik s tvarohovou
pomazankou a fedkvickami. Naopak mezi nevhodné svaciny patii buchty, kolace, parek
v rohliku ad.

Obéd ditéte by mél probihat ve Skolni jidelné. Je to zaruka alesponl jednoho teplého
jidla za den a navic také garance raciondlni stravy. Na Skolni jidelny jsou kladeny ndro¢né
normy, jez muze rodina jen stézi garantovat. Ob&éd by mél pokryvat 30 — 35 % denniho
energetického piijmu.

Odpoledni svadina by méla tvofit cca 10 % energetického ptijmu. Doporucuje se
takova svacina, kterd je zaloZena na bazi mléka a mléénych vyrobkil s porci méné sladkého
ovoce nebo zeleniny. Vhodnou odpoledni svainou je naptiklad ovocny netuény jogurt, bily
jogurt se skofici a pomeranc, cottage syr s okurkou, mléény napoj a miisli ty€inka nebo
ovocny tvaroh s jahodami. Nevhodné jsou riizné sladkosti, bilé pecivo atd.

Vecete by méla byt idedlné za ptitomnosti celé rodiny u jednoho stolu bez rusivych
elementi jako je televize, pocitac aj. Na talifi by m¢l byt nejvetsi pomér sttedomoiské stravy
s vysokym obsahem esencidlnich mastnych kyselin, které ovlivituji bazalni metabolismus a
rust ditéte. Vhodnou vecefi mohou byt Spagety S domaci raj¢atovou omackou, kvalitnim
syrem a hldvkovym salatem nebo zapecena zelenina s ryzi a ledovy salat nebo motska ryba na
grilu s restovanymi brambory a fedkvickou. Naopak mezi nevhodné vecefe muzeme fadit
gulas s knedlikem, smazeny syr s hranolkami , uzeniny, pastiky a sladké moucniky.

Béhem celého dne dodrzujeme mezi jednotlivymi jidly casové rozestupy okolo tii
hodin. Posledni jidlo by méla byt vecefe minimalné 2 — 3 hodiny pfed spanim.

Na tomto modelu stravovani ditéte béhem celého dne chci poukazat na dilezitost
mlécnych vyrobkl v détském jidelnicku.
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Tabulka ¢. 2 — Tabulka nahrady nevhodnych potravin vhodnymi (Marinov, Barcakova,
Nesrstov4, Pastucha, 2011, s. 97)

2.4. Zdravotni komplikace spojené s konzumaci mléka a
mlécnych vyrobkii

2.4.1. Laktozova intolerance?

Laktoza je mléény cukr, ktery lze ziskat odparenim kravského mléka. Jako disacharid
je slozen z jedné molekuly glukézy a galaktdzy. Pii kysani mléka, napf. pti vyrob¢€ jogurtu,
se laktoza pfeménuje na kyselinu mléénou. Matefské mléko obsahuje 4 — 7 % laktozy, kterou
novorozenci neuméji jako takovou strdvit. Nejprve ji musi G¢inkem enzymu laktazy rozstépit
na jeji slozky, tj. glukdzu a galaktézu, které jsou pro novorozence stravitelné. Neékteti jedinci
v§ak ihned po odstaveni i béhem dospivani ztraceji schopnost vylucovat laktazu, a nemohou

tudiz dobte travit mléEné vyrobky. Tato porucha se nazyva lakt6zova intolerance a postihuje

2 sy .
nesnasenlivost
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napi. 70 — 90 % obyvatel Stfedozemi ¢i orientdlni a CernoSské populace v USA. Touto
poruchou vsak trpi méné nez 15 % obyvatel severni a zapadni Evropy. (Sharon, 1998, s. 104)
Ptiznaky laktozové intolerance jsou bolesti bficha, nadymani a prjem, jiz pii poziti
malého mnozstvi mléka. Osoby s laktézovou intoleranci, které se nechtéji vzdat piti mléka a
mléénych vyrobkd, mohou uzivat laktdzu ve formé suplementi, které jsou k dostani

Vv prodejnach zdravé vyzivy. (Sharon, 1998, s. 104)

2.4.2. Alergie na kravské mléko
Kravské mléko patii k potravinam, kterym se tika alergeny. To jsou potraviny, které

mohou u nékterych lidi vyvolat urcity druh alergie3. Alergie na kravské mléko se nejcastéji
vyskytuje u kojenct a déti do tii let, protoze mléko je hlavni slozkou jejich jidelnicku. Neni
vsak vyloucené, ze se nemtize objevit i u dospélych lidi.

Alergie na kravské mléko se projevuje poskozenim dychacich cest, traviciho traktu a
postizenim kuze, tj, napiiklad projevem atopického ekzému. Mezi dalsi ptiznaky projevy
nemoci u déti mizeme tadit ¢asté zvraceni, koZni problémy v obliceji, vahové ubytky, neklid
ditéte, nechutenstvi, prijem s nitkami krve, kojenecké koliky.

Jedinou 1éEbou tohoto onemocnéni je vylouceni kravského mléka z jidelnicku.
Ve vétSiné piipadi nelze nahradit kravské mléko jinym, napiiklad ovéim nebo kozim,
z divodu nékterych stejnych latek obsazenych v mlékach. V 80 % nastava po tiech letech

veku ditéte uzdraveni a tolerance mléka.

2.5. Vitaminy obsazené v mléce a mlécnych vyrobcich
Vitaminy jsou latky, které si nedokaZe organismus vytvofit sdm, ale potiebuje je

ke spravnému fungovani enzymt a hormont. Dale maji také antioxida¢ni funkci. Mirny
nedostatek vitamini se nazyva hypovitamindza, uplny nedostatek avitamindza. Ta se
ve vyspélych zemich prakticky nevyskytuje, avSak hypovitamindézou trpi pomérné velké
mnozstvi lidi. Projevuje se tnavou, zhorSenim pleti, vlasii apod. Nedostatek vitamini ma vSak
za nasledek mnohem vaznéjsi obtize. Mezi né¢ muzou patfit poruchy pohybového aparatu,
choroby srdce a cév, onkologickd onemocnéni atd. Prevenci proti hypovitamindze je
konzumovat Cerstvé ovoce a zeleninu v dostate¢ném mnozstvi, popfipad€ uzivat vitaminy
jako dopliky stravy.
V mléénych vyrobceich se nachazi vitaminy A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, K.

¥ precitlivélost
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Vitaminy skupiny B — vSechny vitaminy v této skupiné jsou vzajemné propojeny,
preménuji ziviny na energii, zlepsuji regeneraci jaterni tkan¢, ptsobi na krvetvorbu, pomohou
pfi chudokrevnosti, migrénach a ovliviiuji kvalitu pokozky. Jejich nedostatek mlze mit
za nasledek stres, nervozitu, vypadavani vlast, nechutenstvi, zacpu.

Vitamin B1 — neboli thiamin je vitamin rozpustny ve vod¢. Jednou z jeho funkci je
hlidat spravnou hladinu kysliku v krvi. Dale pomaha piekonavat emocionalni stres, odstrafiuje
deprese a posiluje pamét. Mezi dal$i jeho funkce patii stabilizace chuti k jidlu apod. Jeho
vstiebavani brani potraviny jako bily cukr, bild mouka, alkohol, kofein ad. Nedostatek tohoto
vitaminu se projevuje nervovymi poruchami, podrazdénosti, strachem, netrpélivosti atd.
Pokud je nedostatek vitaminu dlouhodoby, miize vypuknout nemoc beri — beri, mezi jejiz
priznaky patii slabost, hubnuti, padani vlast, otoky, Spatné trdveni, nervozita a nakonec
infarkt. Mezi hlavni zdroje povazujeme pivovarské kvasnice, ryZové otruby, arasidy, ovoce,
mléko ad. Tento vitamin je také obsazen naptiklad v kufecim mase a celozrnném chlebu se
slune¢nicovymi seminky. Pokud si od kazdé této suroviny dame 100 g, mélo by to pokryt
denni davku. Ta se pohybuje okolo 1,2 az 1,4 mg u dospélych, 0,7 az 1,2 mg u déti a az 1,4
mg u kojicich zen a v obdobi nemoci.

Vitamin B2 — neboli riboflavin je vitamin, stejn¢ jako vSechny ostatni ve skupiné B,
rozpustny ve vode¢. Mezi jeho dobré zdroje patii mléko a mlécné vyrobky, dale jatra,
pivovarské kvasnice, zelenina, listova zelenina, ryby a vejce. Pfiznivé piisobi na pokozku,
nehty a vlasy, napoméha riistu, plodnosti, posiluje odolnost proti koZznim mykézam a tlumi
chut’ na sladké. Mezi ptiznaky nedostatku patii bolestiva mista na rtech a v ustech, zanétlivy
jazyk, paleni a Cervenani oci, zékaly, kazivost zubi a mnoho dalSiho. Doporucena denni
davka je pro dospélé 1,7 mg, u déti 1 mg, béhem téhotenstvi, kojeni a v obdobi stresu se
davka zvySuje na 1,5 az 1,7 mg. U tohoto vitaminu pokryje denni dadvku naptiklad 100 g
zampionu, 100 g tvrdého syra a 25 g cornflakes.

Vitamin B6 — neboli pyridoxin. Tento vitamin uvoliiuje glykogen z jater a pomaha
kontrolovat obezitu, protoze hlida metabolismus, pfeménuje proteiny, udrzuje rovnovahu
sodiku a drasliku a reguluje télni tekutiny. Vitamin B6 muzeme nalézt v pivovarskych
kvasnicich, v jatrech, v melase, v zeli, v mléce a vejcich. Mezi hlavni ptiznaky nedostatku
tohoto vitaminu patii podrazdéna pokozka, podélné ryhy na nehtech, precitlivélost na slunce,
popraskané rty, deprese, hypoglykemie, cukrovka, ztrata chuti k jidlu a chudokrevnost.
Doporucend denni davka je u dospélych 1,8 az 2,2 mg, u déti 1,3 az 1,6 mg. Potfeba tohoto
vitaminu se rapidné zvySuje v obdobi téhotenstvi a po operacich. K pokryti denni davky

postaci naptiklad 200 g bananu, 100 g sardinek a 100 g celozrnného chleba.
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Vitamin B12 — neboli cyanokobalamin. Tento vitamin je pfitomen ve vSech
potravinach zivocisného ptavodu. T¢lo si vytvaii zadsoby az na nékolik let doptedu, tudiz je
jeho nedostatek velmi vzacny. Tyka se jen lidi, ktefi jsou striktnimi vegetariany. Projevuje se
buSenim srdce, apatii, slabosti, ztratou koordinace, zhorSenim paméti. Vitamin B12 je
nezbytny pro aktivitu vSech bunék, od kostni dfené az po nervy. Posiluje rast, chut’ k jidlu,
dodava energii, posiluje mozkovou Ccinnost, piiznivé ovliviiuje menstruacni cyklus a
ptedchazi poporodnim depresim. Tento vitamin muzeme nalézt v jatrech, ledvinach, mase,
vejcich a v mlé¢nych vyrobcich. Denni davka ¢ini u dospélého ¢lovéka 3 mcg, u déti 2 — 3
mcg, U té¢hotnych a kojicich Zen 4 mcg.

Vitamin C — je vitamin rozpustny ve vodé. Pomaha lidskému télu lépe absorbovat
vapnik a Zelezo a naopak t€lu pomaha zbavovat se médi, olova a rtuti. Dale napoméaha
ke snizovani hladiny cholesterolu a potlacuje projevy nemoci z prochlazeni. Nedostatek
tohoto vitaminu zplsobuje kurdéje, které mohou byt i smrtelné. Mezi ptiznaky nemoci patii
krvacejici dasné, vypadavani zubi, ztrata chuti k jidlu, Unavnost, deprese, hysterie. Mezi
mirngjsi projevy jeho nedostatku muze byt nachylnost k rymam, infekcim a alergiim. Vitamin
C obsahuji vsechny citrusové plody, paprika, brokolice, rajcata, melouny, brambory, zeli,
zelena listova zelenina. I kdyZ je tento vitamin v dne$ni dob& snadno dostupny, neni jeho
spotieba optimdlni. Pfi tom k pokryti denni davky postaci naptiklad jen 80 g Cervené papriky.
Doporucena denni davka tohoto vitaminu je 75 — 100 mg, avSak optimalni davka pro lidské
télo se pohybuje v rozmezi od 100 mg do 200 mg za den. Vitamin C je velmi dileZity jako
prevence vSech civiliza¢nich chorob a patii mezi nejvyznamnéjsi antioxidanty.

Vitamin A — tento vitamin je rozpustny v tucich. V pfirodé se vyskytuje ve dvou
formach, prvni je retinol, nachézejici se v Zivo¢isnych produktech (rybi tuk, jatra, vejce,
mléko a mlé¢né vyrobky), druhou je karoten. Ten je obsazen v zelening, zejména v karotce,
listové zelening (Spenat, kapusta) a zlutém ovoci (cukrovy meloun). Doporucuje se pfijimat
¢ast vitaminu A z zivoCiSného zdroje a ¢ast zrostlinného ve formé karotenl, které se
V organismu pfeméni na vitamin A. Pfedavkovani timto vitaminem z bézné stravy nehrozi,
avSak zdopliki ano. To se projevuje bolestmi hlavy, zvracenim a dermatologickymi
potizemi. Vitamin A ma blahoddrné G¢inky na imunitni systém, 1é¢i rymu, rizné infekce, déle
je tento vitamin dulezity pro zrak, nos, krk, plice a mo¢ovy méchyt. Mezi ptiznaky nedostatku
muze patiit Seroslepost, suchd a tvrda kiize, popraskand zubni sklovina, ledvinové kameny
apod. Doporucena davka je obsazena napiiklad ve 100 g eidamu, 100 g merunc¢k a 200 g

hlavkového zeli. Davka se zvySuje v obdobi t€hotenstvi, kojeni nebo nemoci.
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Vitamin D — je rozpustny v tucich. Tento vitamin hospodati s vapnikem a fosforem,
ovlivituje tvorbu kosti a rtst. Dale také imunitni systém. Lze ziskat ¢aste¢né z potravy a
Caste¢né pusobenim UV zafeni. Co se tyCe potravin, tak vitamin D je obsazen v rybim tuku,
sardinkach, lososech, tuniacich. Nedostatek tohoto vitaminu zptisobuje mékké a porézni zuby
a kosti, inavu, revma. Naopak predavkovani timto vitaminem zpusobuje prujem, zvraceni a
poskozeni ledvin. Pfedavkovani nastava jiz pii prekroCeni pé&tindsobné denni davky.
Abychom splnili doporu¢enou denni davku, potfebujeme snist napiiklad 100 g tvrdého syra a
100 g tunaka v oleji. Doporucend denni davka je u dospé€lych a déti 400 IU, u t€hotnych a
kojicich zen 600 1U. (=mezinarodni jednotka)

Vitamin E — je rozpustny v tucich. Patii mezi vyznamné antioxidanty, které ptsobi
jako prevence riznych nemoci, obzvlast€¢ onemocnéni srdce a cév. Nedostatek tohoto
vitaminu se projevuje starnutim, neplodnosti, poruchami krevniho obéhu, trombdzou,
oteklymi a zanicenymi Zilami, zanéty ledvin apod. Vitamin E je obsaZzen v pSeni¢nych
kliccich, sojovych bobech, vejcich. Doporu¢enou denni davku obsahuje naptiklad 50 g
liskovych ofiskt. U dospé€lého je to zhruba 10 az 12 [U au déti 7 az 12 TU.

Vitamin K — je rozpustny v tucich. Tento vitamin ovliviiuje krevni srazlivost. Tvofi se
pomoci stfevni mikroflory, tudiZ je k jeho vzniku dulezitd konzumace zakysanych mlé¢nych
vyrobkll. Zdrojem je rostlinna strava jako zelend listova zelenina, moiské fasy, sojovy ole;j.
Mimo tyto i jogurt, podmasli, Zloutky, rybi tuk. Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje
poruchou metabolismu, Spatné¢ fungujicimi jatry, Spatnou srazlivosti krve. Predavkovani timto

vitaminem nehrozi. Doporucenou denni davku pokryje napiiklad 50 g hlavkového salatu.

2.6. Minerdlni latky obsazené v mléce a mlécnych vyrobcich
Mineralni latky lidsky organismus potiebuje jako urcitou stavebni hmotu, z které jsou

mineralni latky pro lidsky organismus patii: vapnik, hoicik, fosfor, draslik, sodik, chlor a sira.
Vapniku a hot¢iku je v lidské stravé nedostatek, zatimco sodiku a fosforu je nadbytek.
Mezi dalsi, avSak mén¢ dilezité mineralni latky, patii: Zelezo, zinek, méd’, mangan, jod,
molybden, selen, fluor, chrom a kobalt. Mezi nejméné dilezité mineralni latky patii: kiemik,
vanad, nikl, cin, bor, kadmium, arzen a hlinik. Doporu¢ené¢ denni davkovani u téchto
mineralnich latek neni pevné stanoveno. Né&které z nich jsou potencidlné toxické, tudiz je

stanoven nejvyssi piipustny limit.
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V této praci se vSak zabyvame mlékem a mléénymi vyrobky, tudiz se zminim pouze
o minerdalnich latkach v nich obsazenych.

Vépnik - dulezity pro tvorbu kosti, zubt, ale také pro dalsi fyziologické procesy
probihajici v téle, jako napiiklad srazlivost krve. Doporuc¢eny denni piijem je okolo 1000 mg,
prumérné se splinuje tak polovina doporucené denni davky. Konkrétné déti starSiho Skolniho
véku by mély ptijimat okolo 1200 — 1500 mg vapniku za den. Nasledky nedostatku vapniku
mohou byt rizné, jednim z nich je riziko vzniku osteopordzy. Nejvice ohrozenou skupinou
jsou déti a zeny, drzici nespravné a nezdravé diety. Mezi dalsi pfiznaky patii kazeni zubii,
kiivice, svalové bolesti, kieCe, skiipani zubt, poruchy klze, opary a puchyfe v Ustech,
nadmérné menstruacni krvaceni, zpomaleny rist. NejlepSimi zdroji vapniku je samoziejmé
mléko a mlécné vyrobky. Dale sezamové semeno a pasta, sojové boby, arasidy, zelena

zelenina, vlasské ofechy, slune¢nicova semena.

Tabulka ¢. 3 — Obsah vapniku ve vybranych potravinach (Kunovd, 2004, s. 46, 47)

Potravina Obsah vapniku (mg/100g)
MIéko plnotucné 122
MIéko polotucné 123
Miéko nizkotucné 126
Tuény tvaroh 73
Tvaroh bez tuku 101
Kysana smetana 80
Kefir 120
Jogurt bez tuku 120
Jogurt 1,5% tuku 115
Eidam 30% tuku v susiné 950
Eidam 45% tuku v susiné 680
Emental 1020
Gouda 820
Roquefort 662
Mozzarella 450
Mascarpone 60
Camembert 600
Parmezan 1290
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Hoi¢ik — nedostatek hoiciku zplisobuje tnavu, vykyvy ndlad, bolesti hlavy atd.
Bohuzel nedostatek hoi¢iku je u nds velmi Casty. VétSina lidi nedosahuje ani poloviny
doporucené denni davky. Hoicik je také velmi dilezity pro ¢innost srdce a krevni ob¢h, proto
pii jeho nedostatku lze pocitovat bolest za hrudni kosti. Je obsazen pfedevsim v potravinach
rostlinného ptivodu a doporuc¢enou denni davku lze splnit naptiklad 1 litrem vody Magnesia a
200 g celozrnnym chlebem.

Draslik — jeho ¢innosti je kontrolovat spravnou funkci ledvin, stara se o odstranovani
odpadnich latek z t€la, podporuje mysleni tim, ze zvySuje pfisun kysliku do mozku, snizuje
krevni tlak a poméaha i pfi cukrovce kontrolovat vylucovani inzulinu. Nedostatek této
mineralni latky se mlze projevit otoky, vysokym krevnim tlakem, nepravidelnosti srdec¢niho
rytmu, nervozitou, revmatismem. S dosazenim doporu¢ené denni davky drasliku vsak
vétSinou nebyva problém, protoze je obsazen v potravindch, které¢ kazdy bézn¢ konzumuje.
Piikladem mohou byt mlééné vyrobky, ovoce, zelenina, obiloviny, brambory, kédva, banany,
ananas, rajata.

Sodik — je dulezity pro spravnou ¢innost ledvin, povzbuzuje poceni, napomaha traveni
ad. Pfijimame ho nejvice jako soucast kuchynské soli, tudiz je jeho spotieba az tfikrat vyssi,
nez je ve skutecnosti doporucend denni davka. To mlZe piivodit zdravotni komplikace, jako
je hypertenze, nadbytecné zadrZzovani vody v téle, coz je velkym problémem pii redukénich
dietach. Déle se sodik naléza v nékterych druzich peéiva, v uzeninéch, v tavenych syrech,
v instantnich jidlech, v mase, v moiskych tfasach apod. Malo sodiku ma naopak ovoce,
zelenina, mlécné vyrobky ad. Nedostatek sodiku zpisobuje plynatost, ztratu vahy, ubyvani
svali, dehydrataci.

Fosfor — mezi jeho blahodarné Gc¢inky patii urcité to, ze posiluje télesny rtst a ma
regeneracni schopnosti, ddle pomaha ke spravné funkci nervi. Tato latka je tedy pro télo také
velmi dillezita, ale je to s ni podobné jako v piipadé€ sodiku. VétSina z nés ho pfijima ve velmi
vysokych davkach. Napomédha tomu fakt, Ze je pfitomen ve vSech potravinach, hlavné
v kolovych népojich, uzeninach a v tavenych syrech, coz jsou vSechno potraviny, které patii
pro télo tak nebezpe¢ny. Mezi piiznaky nedostatku fosforu fadime krvaceni dasni,
revmatismus, infekce, ztratu chuti k jidlu a ochablost svalt, ale jak uz jsem se zminovala
vyse, nedostatek fosforu pfili§ nehrozi. Fosfor pfijimame ze stravy také pomoci masa, vajec,
ryb. Doporucend denni davka pro dospélého ¢lovéka je 800 mg, u t€hotnych a kojicich zen to

je 0 400 mg vice.
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3. Prakticka cast

Veskeré vysledky a hodnoceni praktické casti bakalaiské prace byly zjistovany
pomoci vyplnénych elektronickych dotazniki détmi na Zakladnich Skolach. Elektronicky
dotaznik byl zvefejnény na internetovych strankach a zasilan do rtznych

skol po celé Ceské republice.

3.1. Cile prace
- zjistit Cetnost konzumace mléka a mléénych vyrobku

- zjistit divody konzumace mléka a mléénych vyrobkil
- zjistit oblibenost mléka a vybranych mlécnych vyrobki
- zjistit iroven znalosti o fermentovanych mléénych vyrobcich

- zjistit Groven znalosti o vlivu fermentovanych mlé¢nych vyrobcich na lidské zdravi

3.2. Ukoly prdce

- shromazdéni a prostudovani dostupnych informacénich zdroji k této problematice

- charakterizovani fermentovanych mléénych vyrobki

- Zjistit z odborné literatury vliv konzumace fermentovanych mléénych vyrobkt na zdravi déti
v obdobi dospivani

- vytvofeni dotazniku a jeho zvefejnéni na vybrané internetové strance

- osloveni zakt Zakladnich kol pro praktickou ¢ast bakalaiské prace

- shromazdéni relevantnich dat pomoci vyhodnocenych dotazniki

- vyhodnoceni ziskanych dat

- vypracovani zaveérecné Casti bakalarské prace

3.3. Odborné predpoklady

1) Predpokladam, ze dana cilova skupina nebude dotaznik vypliovat s pfilisnou
peclivosti.

2) Vzhledem k ptedpokladu ¢. 1 si myslim, Ze data, ktera se mi povede nashromazdit, se
nebudou na 100% shodovat se skute¢nosti.

3) Predpokladam, Ze konzumace mlécnych vyrobki bude vyssi u dévcat nez u chlapci.

4) Predpokladam, Ze pozitivni vliv konzumace mléénych vyrobkii na zdravi ¢loveéka
oceni spiSe dévcata nez chlapci.

5) Dale ptedpokladam, ze troven znalosti o fermentovanych mlé¢nych vyrobcich bude u

obou dotazovanych skupin nizka.
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3.4. Charakteristika respondentii
Pocet dotazovanych byl nizsi, nez jsem piedpokladala, a to rovnych 745 ve véku 11 —

15 let. Z celkového poctu 745 respondenti bylo 412 divek (55,30 %) a 333 chlapcu (44,70
%). Tyto udaje zobrazuji na tabulce ¢. 13 a grafu ¢. 11 na strané 57.

Co se ty¢e veku, tak bylo zjisténo, ze dotazniku se zucastnilo 85 jedenactiletych
probandd, 183 dvandctiletych, 178 tfinactiletych, 153 c¢trnactiletych a 98 patnactiletych
probandu. Ttinacti respondentim bylo 10 let, protoze jesté ve stejném ro¢niku nedosahli véku
jedenacti let. Zbylych 35 respondentii odpovédélo nesmyslné, jako napt. 130, 1200 atd.
V potaz budu vsak brat vsechny odpovédi, protoze dotaznik byl anonymni a nelze tedy téchto
35 respondentii vyradit. Priméry vék respondentti byl 13,01 let, ztoho primérmy vék
u chlapci byl 12,97 let a u divek 12,94. Primérny vék u chlapcu a divek jsem pocitala pouze
z odpovedi 10 — 15 let, ostatni odpovédi jsem do priméru nezahrnovala. Tyto (daje zobrazuji
na tabulce €. 14 a grafu ¢. 12 na stran¢ 57.

Co se tyCe rozdéleni respondentii podle mista bydlisté, a to konkrétné do kraja,
nejéastéji byli z Jihoceského kraje a to s poctem 429 dotazovanych, coz je z celkového pocétu
dotazovanych 57,58 %. Nasledovala Praha s po¢tem 127 dotazovanych, coz je 17,05 %, dale
to byl kraj StiedocCesky s poétem 59 respondentli, coz ¢ini 7,92 % z celkového poctu
dotazovanych, nasledoval kraj Pardubicky 54 respondenti (7,25 %), Plzensky kraj 33
dotazovanych (4,43 %) a kraj Vysocina 24 dotazovanych (3,22 %). V mensim zastoupeni pak
byl kraj Olomoucky — 5 respondentit (0,67 %), Moravskoslezsky 3 respondenti (0,40 %),
po dvou respondentech to byly kraje Ustecky a Zlinsky, coz je 0,27 % z celkového poétu
respondentt a po jednom dotazovaném to byly kraje Jihomoravsky, Liberecky a Karlovarsky
(0,13 %). Zbyli 4 respondenti udali nesmysIné tidaje jako napiiklad Velky kraj, Kvétinovy
kraj apod. Tyto 4 respondenti tvoii 0,54 % z celkového pocétu dotazovanych. Tyto Udaje

zobrazuji na tabulce €. 15 a grafu €. 13 na strané 58.

3.5. Postup pri vytvareni dotaznikové setrreni
Nejprve jsem si prostudovala odbornou literaturu na tuto danou problematiku, abych

mohla poznatky vyuzit v praxi. Vytvofila jsem seznam otazek, podle kterych po vyhodnoceni
ziskame zadouci data. Dotaznik jsem konzultovala s vedoucim bakalaiské prace a diky jeho
cennym raddm dotaznik doladila do jeho findlni podoby. Po schvéleni dotazniku jsem ho

umistila na internetové stranky , kde byl dotaznik zvefejnény pod dobu tfech
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mésici, konkrétné od 20. 10. 2015 do 20. 1. 2016. Ziskané vysledky dotaznikového Setieni

jsou nashromazdény a zpracovany do prezencni podoby.
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4. VysledKky a diskuze

4.1. Vyhodnoceni peclivosti pri vypliiovani dotazniku
Pfedpokladala jsem, Ze respondenti nebudou dotaznik vypliovat s pfilisnou peclivosti

a nemylila jsem se. Nasvédcuje tomu fakt, ze néktefi udali jako v€ék nesmyslna ¢isla anebo
uvedli, Ze bydli v neexistujicich krajich. Pravdivost ostatnich tidaji nelze zjistit.

Domnivala jsem se tak na zakladé slozitosti obdobi, v kterém se dotazovani nachazeji.
Obdobi pubescence je obdobi, kdy déti hledaji vlastni identitu, jinak se tomuto obdobi fika
také obdobi vzdoru. V tomto véku se déti radi piedvadi a odliSuji od ostatnich. Neuznavaji
pravidla a nic co je jim ur¢ené, a proto se na protest takto projevily v mém dotazniku. Tyto
udaje nelze dolozit tabulkou ani grafem, avSak jednalo se o malé procento dotazovanych, coz
nedéla cely dotaznik irelevantnim.

4,70 % probandt odpoveédéli nesmysing, kdyz jsem se dotazovala na veék respondenta

a 0,54 % probandt odpovédélo nesmysing na dotaz ohledné kraje, ve kterém zije.

4.2. Vyhodnoceni pravdivosti nashromazdénych dat
Predpokladala jsem, ze vzhledem K ptedpokladu ¢. 1, kdy respondenti nebudou

dotaznik vypliiovat se 100 % pravdivymi daty, nemuze se tudiz dotaznik ani 100 % shodovat
se skuteCnosti. Tento predpoklad nelze nijak ovéfit. NasvédCuje tomu pouze fakt, Ze

ptredpoklad ¢. 1 se ukazal jako pravdivy.

4.3. Vyhodnoceni konzumace mlécnych vyrobkii u chlapcii a
divek

Ptedpokladala jsem, Ze konzumace mléénych vyrobkli bude vyssi u dévcat nez u
chlapct. Toto tvrzeni se ukazalo jako pravdivé. Po rozboru surovych dat jsem zjistila, ze
mlécné vyrobky konzumuje 407 divek a 327 chlapct. Pouze 5 divek a 6 chlapcti nekonzumuje
mlécné vyrobky viibec.

Myslim si, ze u déti ve véku 11 — 15 let je konzumace téchto vyrobkil nejvice
ovlivnéna rodi¢i. Pokud budou rodice ditéti davat mlééné vyrobky, bude je pravdépodobné
jist. Pokud v rodiné nejsou zvykli na zdravé stravovani, pravdépodobné na né&j nenavykne ani

dité.
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Tabulka ¢. 4 — Konzumace mlécnych vyrobkii u dévcat a chlapcu —n 745

Jak Casto jsou mlécné vyrobky ve tvém jidelnicku

Divky Chlapci Celkem
Denné 188 141 329
Vice nez 3x tydné 133 110 243
Ix tydné 49 48 97
Méné nez 3x tydné 37 28 65
Vibec 5 6 11

Tabulka ukazuje, ze 188 divek a 141 chlapci ji mlé€né vyrobky denné. Vice nez
tiikrat tydné ji mlécné vyrobky 133 divek a 110 chlapct z celkového poctu 745 dotazovanych.
Jednou tydné ji mlécné vyrobky 49 divek a 48 chlapcti, coz je vyrovnany vysledek. Méné nez
tiikrat tydné ji mlééné vyrobky pouze 37 divek a 28 chlapci a 5 divek a 6 chlapct

nekonzumuje mlécné vyrobky viibec.

Graf ¢. 1 — Cetnost konzumace mlécnych vyrobkii bez ohledu na pohlavi —n 745

= Denné

Tento graf bere v potaz celkovy pocet respondentii bez ohledu na pohlavi. Ukazuje, ze
denné konzumuje mlééné vyrobky 329 respondentii, coz je 44,16 % z celkové poctu
dotazovanych. Vice nez tiikrat tydné konzumuje mlécné vyrobky 243 probandii, coz je
32,62 %. Jednou za tyden konzumuje mlé¢né vyrobky 97 respondentil, coz ¢ini v celkovém

poctu 13,02 %. Méné nez tiikrat tydné konzumuje mlééné vyrobky 65 dotazovanych

m Vice nez 3x tydné

= 1x tydné
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zZ celkového poctu 745, coz je 8,72 % a viibec mléné vyrobky nekonzumuje 11 respondent,
tedy 1,48 % dotazovanych.

Nasledujici graf ukazuje, jak Casto konzumuji mlééné vyrobky pubescenti v ohledu
na pohlavi respondent.

Graf¢. 2 - Cetnost mlécnych vyrobkii v jidelnicku divek a chlapcii v obdobi dospivini —n
745

Cetnost mlécnych vyrobki v jidelnicku divek
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4.4. Vyhodnoceni ocenéni pozitivniho vlivu mlécnych vyrobkii na
zdravi ¢lovéka

Predpokléadala jsem, Ze pozitivni vliv mléénych vyrobkl na zdravi ¢lovéka oceni spise
dévcata nez chlapci. Toto se potvrdilo. Z celkového poétu 745 respondentil ocenuje pozitivni
vliv mléénych vyrobkt na zdravi ¢loveéka pouze 147 dotazovanych (19,73 %), a to prevazné
dévcata s poctem 85, coz ¢ini 20,63 %. Chlapct, ktefi ocefiuji pozitivni vliv mlécnych
vyrobkil na zdravi ¢lovéka, je 62, coz &ini 18,62 %. Cekala jsem, Ze &islo bude vyssi, ale
mylila jsem se. NejCast€j$i odpoveéd’ na otdzku ,,Z jakého divodu konzumuje§ mlécné
vyrobky?“ byla ,,Chutnaji mi.“. Jako druhd nejcastéjsi odpovéd’ byla ,Mam je vzdy
k dispozici v domaci lednicce.”. Z téchto odpovédi jsem vydedukovala, ze déti o konzumaci
mlécnych, moznd i1 jakychkoli vyrobkt, pfili§ nepfemysli a jednaji podle svych rodict.

Veskeré stravovaci navyky si utvareji jiz v détstvi a prebiraji si je od rodict.
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Tabulka ¢. 5 — Z jakého ditvodu konzumujes mlécné vyrobky?

Z jakého ditvodu konzumuje§ mlé€né vyrobky? — Oceniuji jejich pozitivni vliv na zdravi.

Chlapci 62 (18,62 %)

Dévéata 85 (20,63 %)

Graf ¢. 3 — Zndzorneni trech nejcastejsich odpovedi na otazku ,,Z jakého ditvodu konzumujes
mlécné vyrobky? *
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B Ocenuji jejich pozitivni vliv na zdravi B Chutnaji mi B Mam je vzdy k dispozici vdomaci lednicce

Tento graf znazornuje frekvenci tfech nejcastéjSich odpoveédi u chlapct a dévcat na
otazku ,,Z jakého divodu konzumuje$ mlécné vyrobky?* Nejcastéji odpovidali na tuto otazku
odpoveédi ,,Chutnaji mi.“. Takto odpovédelo 276 dévcat, coz je 66,99 % z celkového poctu
dévcat a 238 chlapcti, coz ¢ini 71,47 %. Jako druha nejcastéjsi odpoveéd byla ,,Mam je vzdy
k dispozici v domaci ledni¢ce. Takto odpovédelo 97 déveat, coz ¢ini 23,54 % a 90 chlapci,
tedy 27,03 %. Nasledovala odpovéd’ ,,Ocenuji jejich pozitivni vliv na zdravi.“, kterou jsem
procentuelné vyjadrila v Tabulce €. 2 a rozebrala v pfedchozim odstaveci.

Déle jsem se cilové skupiny dotazovala na otazku, zda si mysli, Ze mlécné vyrobky
mohou ovlivnit zdravi ¢lovéka. 85,23 % dotazovanych odpovédé€lo na tuto otazku ,,Ano®, tedy
spravné. Zbylych 14,77 % odpovédélo ,,NE*“. Tuto skute¢nosti zobrazuji v nasledujicim grafu
a tabulce.
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Tabulka ¢. 6 — Myslis si, ze mlécné vyrobky mohou ovlivnit zdravi ¢loveka?

Myslis si, ze mlécné vyrobky mohou ovlivnit zdravi ¢lovéka?

ANO 635 85,23 %

NE 110 14,77 %

Graf ¢. 4 — Myslis si, Ze mlécné vyrobky mohou ovlivnit zdravi clovéeka?

= ANO = NE

4.5. Vyhodnoceni iirovné znalosti o fermentovanych mléénych
vyrobcich

Do fermentovanych mléénych vyrobkl se zahrnuji: kysand mléka, kysané smetany,
kysana podmasli, ptirodni i ochucené jogurty, acidofilni mléka, kefir, kumys, probiotika i
prebiotika, ale i tvaroh a piirodni syry. (Kadlec, 2008, s. 32)

Nasledujici tabulka a graf zobrazuji odpovédi respondentd.
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Tabulka ¢. 7 — Které nize uvedené vyrobky patfi mezi fermentované mlécné vyrobky?

Které nize uvedené vyrobky patii mezi fermentované mlééné vyrobky?

Kefir 350 46,98 %
Jogurt 331 44,43 %
Tvarohy 281 37,72 %
Syry ptirodni 269 36,11 %
Maslo 242 32,48 %
Konzumni mléko polotucné 234 31,41 %
Smetana sladka (Slehacka) 230 30,87 %

Graf ¢. 5— Které nize uvedené vyrobky patii mezi fermentované mlécné vyrobky?
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Po rozboru surovych dat jsem zjistila, jak jsou na tom s védomostmi o fermentovanych
mléc¢nych vyrobeich chlapci a dévcata zvlast. Mezi spravné odpovédi patii v mém dotazniku
kefir, jogurt, tvarohy a ptirodni syry. Co se tyce kefiru, spravné odpovédelo 209 dévcat (50,73
%) a 141 chlapcu (42,34 %). U jogurtu odpovédélo spravné 181 dévcat (43,93 %) a 150
chlapcti (45,05 %). Ze patii tvarohy mezi fermentované mlééné vyrobky, védélo jen 159
dévcat (38,59 %) a 122 chlapct (36,64 %). A u piirodnich syri spravné odpovédélo 142
dévcat (34,47 %) a 127 chlapct (38,14 %). Rozdil mezi dévcéaty a chlapci ve spravnosti
odpovédi neni priili§ markantni, avSak dle mého nazoru jsou znalosti o fermentovanych

mléénych vyrobcich u obou skupin nedostacujici, tudiz se potvrdil mij pfedpoklad, Ze troven

—

Kefir

Jogurt

I Pocet respondentd
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— \/yjadieniv %

\
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Smetana
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znalosti o fermentovanych mlécnych vyrobcich bude u obou skupin nizka.
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Tabulka ¢. 8 — Které nize uvedené vyrobky patii mezi fermentované mlécné vyrobky?

Které nize uvedené vyrobky patii mezi fermentované chlapci dévcata
mlécné vyrobky?
Kefir 42,34 % 50,73 %
Jogurt 45,05 % 43,93 %
Tvarohy 36,64 % 38,59 %
Syry ptirodni 38,14 % 34,47 %
Maslo 31,83 % 33,01 %
Konzumni mléko polotucné 32,13 % 30,83 %
Smetana sladka (Slehacka) 33,33 % 28,88 %

Graf ¢. 6 — Které nize uvedené vyrobky patii mezi fermentované mlécné vyrobky?
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Na otazku, zda si dotazovani mysli, Ze je rozdil mezi kefirem a jogurtem, odpovédélo
529 respondentt spravng, tedy 71,01 % vSech dotazovanych. To musim zhodnotit jako velmi

pozitivni zjisténi. Rozdil mezi kefirem a jogurtem samoziejmé je a to v technologii vyroby.
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71 respondentt (9,53 %) si mysli, ze mezi nimi zadny rozdil neni a 145 dotazovanych
(19,46 %) odpovédélo na tuto otazku ,,Nevim®.

Tabulka ¢. 9 — Myslis si, Ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil?

Myslis si, ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil?
Ano 529 71,01 %
Nevim 145 19,46 %
Ne 71 9,53 %

Graf¢. T— Myslis si, Ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil?

= Ano = Nevim = Ne

Po rozboru téchto dat jsem zjistila, Ze divky na tom jsou se znalostmi, které se tykaji
rozdilu mezi jogurtem a kefirem, o néco Iépe nez chlapci. Spravng, tedy ano, odpovédélo 320
divek (77,67 %) a 222 chlapct (66,66 %). Nevim odpovédélo 64 déveat (15,53 %) a 71
chlapct (21,32 %). Ne odpovédélo pouze 71 osob, z toho 28 dévcat (6,80 %) a 40 chlapct
(12,01 %).

Tabulka ¢. 10 — Myslis si, ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil?

Myslis si, Ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil? Chlapci Dévcata
Ano 222 320
Nevim 71 64
Ne 40 28
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Graf ¢. 8 — Myslis si, Ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil?
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Neni pochyb o tom, Ze fermentované mlécné vyrobky jsou velkym pifinosem pro nase
zdravi. V mém dotazniku jsem se ptala na to, jak ovliviuji fermentované mlécné vyrobky nas
zdravotni stav. Jako odpovédi jsem uvedla: zvySuji vstiebavani vapniku, snizuji hladinu
celkového a skodlivého LDL cholesterolu, zvySuji odolnost stfeva proti karcinomu, pisobi
proti prijmim, zalude¢nim a stfevnim potizim, snizuji hmotnost a prodluzuji délku zivota.
Vsechny tyto odpovédi byly spravné. Respondenti odpovidali takto: 52,75 % (393)
respondentli si mysli, Ze fermentované mlééné vyrobky zvysuji vstiebavani vapniku, 38,66 %
(288) respondenti udalo, Ze fermentované mlééné vyrobky snizuji hladinu celkového a
Skodlivého LDL cholesterolu, 29,66 % (221) respondenti odpovédélo, ze fermentované
mlécné vyrobky zvySuji odolnost stieva proti karcinomu, 27,38 % (204) respondentti si mysli,
ze fermentované mlééné vyrobky ptisobi proti prijmim, zalude¢nim a stfevnim potizim,
18,39 % (137) dotazovanych udalo, Ze fermentované mlécné vyrobky sniZzuji hmotnost a
17,85 % (133) respondentt si mysli, Ze fermentované mlécné vyrobky prodluzuji délku

Zivota.
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Tabulka ¢. 11 — Jak ovliviuji fermentované mlécné vyrobky nas zdravotni stav?

Jak ovliviiuji fermentované mlécné vyrobky nas zdravotni stav?

Zvysuji vstiebavani vapniku 393 respondentt 52,75 %

Snizuji hladinu celkového a Skodlivého LDL cholesterolu | 288 respondentt 38,66 %

Zvysuji odolnost stieva proti karcinomu 221 respondentt 29,66 %
Pisobi proti prijmitim, zaludecnim a stfevnim potizim 204 respondentt 27,38 %
Snizuji hmotnost 137 respondentt 18,39 %
Prodluzuji délku zivota 133 respondentt 17,85 %

Graf ¢. 9 — Jak ovliviiji fermentované mlécné vyrobky nas zdravotni stav?
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Po rozboru téchto dat jsem zjistila pfesny pocet pfipadajici na dévcata a chlapce
zv1a§t. Ze fermentované mléné vyrobky zvysuji vstiebavani vapniku, si myslelo nejvice
respondentt. Konkrétné 163 chlapct, tedy 48,95 % a 230 divek, coz ¢ini 55,83 %. Jako druha
nejcastéjsi odpoveéd’ byla, ze fermentované mléné¢ vyrobky snizuji hladinu celkového a
Skodlivého LDL cholesterolu. Toto si mysli 132 chlapct (39,64 %) a 156 dévcat (37,86 %).
Nasledovala odpovéd’ ,,ZvySuji odolnost stfeva proti karcinomu.”. Spravné odpovédélo 90
chlapcii (27,03 %) a 131 dévcat (31,80 %). Na dalsi spravnou odpovéd’, Ze fermentované
mlécné vyrobky piisobi proti prijmim, Zalude¢nim a stfevnim potizim, spravné odpovédélo
90 chlapcti (27,03 %) a 114 dévéat (27,67 %). Ze fermentované mléené vyrobky snizuji
hmotnost, si mysli 69 chlapct (20,72 %) a 68 dévcat (16,50 %). Jako posledni odpovéd’ byla,
ze prodluzuji délku Zivota. Toto si mysli 73 chlapcii (21,92 %) a 60 dévcat (14,56 %).
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Kdyz porovnam odpovédi chlapcti a dévcéat zvIast, v procentualnim vyjadieni jsou
znalosti zcela vyrovnané. AvSak pokud budu brat v potaz, ze prvni tfi vlastnosti jsou
vyjadiené v procentech jsou u dvou odpovédi ze tfech vétsi nez u chlapct a to konkrétné
u odpovédi, ze fermentované mlécné vyrobky zvysuji vstiebavani vapniku a zvysuji odolnost
stfeva proti karcinomu.

U této otazky shledavam jako velmi pozitivni zjisténi, ze respondenti ve véku od 11
do 15 let alespon tusi o pozitivnich G¢incich fermentovanych mléénych vyrobki. Jejich

znalosti pokladdm za dostacujici.

Tabulka ¢. 12 — Jak ovliviiuji fermentované mlécné vyrobky nas zdravotni stav?

Jak ovliviyji fermentované mlécné vyrobky nés zdravotni stav? Chlapci Divky
Zvysuji vstiebavani vapniku 48,95 % 55,83 %
Snizuji hladinu celkového a skodlivého LDL cholesterolu 39,64 % 37,86 %
Zvysuji odolnost stieva proti karcinomu 27,03 % 31,80 %
Plisobi proti prijmim, zalude¢nim a stfevnim potizim 27,03 % 27,67 %
Snizuji hmotnost 20,72 % 16,50 %
Prodluzuji délku zivota 21,92 % 14,56 %

Graf ¢. 10 — Jak ovliviuji fermentované mlécné vyrobky nas zdravotni stav?
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4.6. Rozbor odbornych predpokladii prdace

Po rozboru dotaznikového Setfeni bych rada shrnula vS§echny odborné piedpoklady mé

bakalaiské prace.

1)

2)

3)

4)

5)

Piedpokladala jsem, ze cilova skupina nebude dotaznik vypliiovat s pfilisnou
peclivosti. Toto tvrzeni se potvrdilo. NasvédCuje tomu fakt, Ze nékteii udali jako vek
nesmyslna ¢isla anebo uvedli, Ze bydli v neexistujicich krajich. Pravdivost ostatnich
udaji nelze zjistit.

Predpokladala jsem, ze data, kterd se mi podaii nashromézdit, se nebudou na 100 %
shodovat se skutecnosti. Tento pfedpoklad nelze nijak ovétit. Nasvédcuje tomu pouze
fakt, Ze ptedpoklad €. 1 se ukazal jako pravdivy.

Predpokladala jsem, ze konzumace mlécnych vyrobkli bude vys$$i u dévcat
nez U chlapci. Toto tvrzeni se potvrdilo. Po rozboru dat jsem zjistila, ze mlécné
vyrobky konzumuje 407 divek a 327 chlapci. Pouze 5 divek a 6 chlapcti nekonzumuje
mlécné vyrobky vibec.

Predpokladala jsem, ze pozitivni vliv konzumace mlécnych vyrobktl na zdravi ¢lovéka
oceni spiSe dévc¢ata nez chlapci. Toto se potvrdilo. Z celkového poctu 745 respondentt
oceniuje pozitivni vliv mléénych vyrobkli na zdravi ¢loveka pouze 147 dotazovanych
(19,73 %), a to pfevazné dévcata s poctem 85, coz €ini 20,63 %. Chlapcu, kteti oceiiuji
pozitivni vliv mlécnych vyrobkil na zdravi ¢lovéka, je 62, coz ¢ini 18,62 %.
Ptredpokladala jsem, Ze Groven znalosti o fermentovanych mléénych vyrobcich bude
u obou dotazovanych skupin nizka. Tento pfedpoklad jsem zjist'ovala ze tfech otazek
v dotazniku. 1. otazka: Které nize uvedené vyrobky patii mezi fermentované mlécné
vyrobky? Mezi spravné odpovédi patii v mém dotazniku kefir, jogurt, tvarohy a
ptirodni syry. Co se ty¢e kefiru, spravné odpovédélo 209 dévcat (50,73 %) a 141
chlapcii (42,34 %). U jogurtu odpoveédelo spravne 181 dévcat (43,93 %) a 150 chlapct
(45,05 %). Ze patii tvarohy mezi fermentované mlééné vyrobky, védélo jen 159
dévcat (38,59 %) a 122 chlapcti (36,64 %). A u pfirodnich syra spravné odpovédelo
142 deévcat (34,47 %) a 127 chlapci (38,14 %). 2. otdzka: MysliS si, ze je mezi
kefirem a jogurtem rozdil? Spravn¢, tedy ano, odpovédelo 320 divek (77,67 %) a 222
chlapct (66,66 %). Nevim odpovedélo 64 dévcat (15,53 %) a 71 chlapct (21,32 %).
Ne odpovédélo pouze 71 osob, z toho 28 dévcat (6,80 %) a 40 chlapct (12,01 %). 3.
otazka byla: Jak ovliviiuji fermentované mlééné vyrobky nas zdravotni stav? Ze
fermentované mlécné vyrobky zvysSuji vstiebavani vapniku, si myslelo nejvice

respondentll. Konkrétné 163 chlapct, tedy 48,95 % a 230 divek, coz ¢ini 55,83 %.
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Jako druha nejcastéjsi odpoveéd’ byla, ze fermentované mlécné vyrobky snizuji hladinu
celkového a Skodlivého LDL cholesterolu. Toto si mysli 132 chlapct (39,64 %) a 156
dévcat (37,86 %). Nasledovala odpoveéd’ ,,ZvysSuji odolnost stfeva proti karcinomu.*.
Spravné odpovédélo 90 chlapeii (27,03 %) a 131 déveat (31,80 %). Na dalsi spravnou
odpovéd’, ze fermentované mlécné vyrobky plsobi proti prijmim, zaludecnim a
sttevnim potizim, spravné odpovédelo 90 chlapct (27,03 %) a 114 dévcat (27,67 %).

Ze fermentované mlééné vyrobky snizuji hmotnost, si mysli 69 chlapcti (20,72 %) a

68 deéveat (16,50 %). Jako posledni odpovéd’ byla, ze prodluzuji délku zivota. Toto si

mysli 73 chlapct (21,92 %) a 60 dévcat (14,56 %). KdyZ shrnu vSechny tii otazky,

musim s potéSenim konstatovat, ze mé prekvapily znalosti déti o fermentovanych
mléénych vyrobcich. Znalosti nejsou na piiliS dobré trovni, avsak nepotvrdil se ani
muj pfedpoklad, Ze uroven znalosti bude u obou skupin nizka.

Dalsi informace zjisténé dotaznikovym prizkumem:

Dotazniku se zucastnilo vice dévcat a to v poctu 412, coz ¢ini 55,30 % a 333 chlapcu,
coz je 44,70 %.

Co se tyce veku, tak bylo zjisténo, Ze dotazniku se ztcastnilo 85 jedenactiletych
probandli, 183 dvandctiletych, 178 tfinactiletych, 153 c&trnactiletych a 98 patnactiletych
probandu. Ttinacti respondentim bylo 10 let, protoze jesté ve stejném ro¢niku nedosahli véku
jedenacti let. Zbylych 35 respondentli odpoveédélo nesmysing, jako napt. 130, 1200 atd.

Co se tyce rozdéleni respondentli podle mista bydlisté, a to konkrétné¢ do kraja,
nejcastéji byli z Jihoceského kraje a to s poctem 429 dotazovanych, coz je z celkového poctu
dotazovanych 57,58 %. Nasledovala Praha s po¢tem 127 dotazovanych, coz je 17,05 %, dale
to byl kraj StfedoCesky s poétem 59 respondentt, coz ¢ini 7,92 % z celkového poctu
dotazovanych, nasledoval kraj Pardubicky 54 respondenttd (7,25 %), Plzenisky kraj
33 dotazovanych (4,43 %) a kraj Vysocina 24 dotazovanych (3,22 %). V mens§im zastoupeni
pak byl kraj Olomoucky — 5 respondentt (0,67 %), Moravskoslezsky 3 respondenti (0,40 %),
Po dvou respondentech to byly kraje Ustecky a Zlinsky, coZ je 0,27 % z celkového poétu
respondentl a po jednom dotazovaném to byly kraje Jihomoravsky, Liberecky a Karlovarsky
(0,13 %). Zbyli 4 respondenti udali nesmyslné tdaje jako naptiklad Velky kraj, Kvétinovy
kraj apod. Tyto 4 respondenti tvoii 0,54 % z celkového poctu dotazovanych.

Déle lze z dotazniku zjistit, Ze mléko vibec nekonzumuje 89 respondent (11,9 %),
1x tydn€ 156 respondentti (20,9 %), 2x tydné 146 respondentd (19,6 %) a 3x tydné a vice
konzumuje mléko 354 respondenti (47,5 %). Kysana mléka vibec nekonzumuje

511 respondentl (68,6 %), 1x tydné 187 respondentt (25,1 %), 2x tydné 36 respondentl
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(4,8%) a 3x tydné a cast&ji 11 respondentt (1,5 %). Jogurty vibec nekonzumuje 64
respondentti (8,6 %), 1x tydné 173 respondentti (23,2 %), 2x tydné 214 respondenti (28,7 %)
a 3x tydn¢ a Castéji 294 respondentt (39,5 %). Tvarohy viibec nekonzumuje 283 respondentti
(28 %), 1x tydné 333 respondentt (44,7 %), 2x tydné 84 respondentt (11,3 %) a 3x tydné a
Castéji 45 respondentl (6 %). Mckké syry viibec nekonzumuje 174 respondentt (23,4 %), 1 x
tydné 239 respondentti (32,1 %), 2x tydné 179 respondentd (24 %) a 3x tydné a cCastéji
153 respondentt (20,5 %). Tvrdé syry vubec nekonzumuje 140 respondentli (18,8 %), 1x
tydné 226 respondenti (30,3 %), 2x tydné 198 respondentii (26,6 %) a 3x tydné a vice
181 respondentt (24,3 %). Tavené syry vibec nekonzumuje 273 respondenti (36,6 %),
1x tydné 236 respondentt (31,7 %), 2x tydné 142 respondenti (19,1 %) a 3x tydné a vice
94 respondentt (12,6 %).

Co se tyce konzumniho mléka, tak nejvice respondentii konzumuje polotu¢nad mléka
(68,59 %), druhé misto zaujimaji mléka plnotu¢na (14,63 %), dale 75 respondentt (10,07 %)
udalo, ze mléko nepije a odstiedéné konzumuje jen 50 respondentt (6,71 %).

Co se tykéd snidani mlécnych vyrobkl, 208 respondenti udalo, Zze snidd mléko 3x
tydné a Cast&ji. Dalsi v oblibenosti je jogurt (195), dale syry (162), kakao (127), tvarohy (29),
kefir (15), zakysana mléka (8). 110 respondentd udalo, Ze snida néco, co neni v této nabidce.
2X tydné snida mléko 133 respondenttl, kakao 132, kefir 37, zakysana mléka 18, tvarohy 52,
jogurty 180, syry 175, jiné (138). 1x tydné mléko (162), kakao (231), kefir (120), zakysana
mléka (111), tvarohy (219), jogurty (217), syry (191), jiné (230). Viibec nekonzumuje mléko
k snidani 242 respondentu, kakao (255), kefir (573), zakysana mléka (608), tvarohy (445),
jogurt (153), syry (217), jiné (267).

Na dopoledni svadinu mléko vibec nekonzumuje 461 respondentd, 1x tydné
161 respondenti, 2x tydné 72 respondentl a 3x tydné€ a Castéji 51 respondentti. Kakao viibec
nesvaci 497 respondentil, 1x tydné 155 respondentl, 2x tydné 58 respondentil, 3x tydné a
vickrat 35 respondentt. Kefir vibec nesva¢i 619 respondentt, 1x tydné 70 respondent,
2X tydné 41 respondentti, 3x tydné a vickrat 15 respondentl. Zakysand mléka vibec
nekonzumuje Kk dopoledni svacin¢ 641 respondentli, 1x tydné 74 respondentl, 2x tydné
21 respondentti, 3X tydné a vice 9 respondent. Tvarohy viibec nesvaci 523 respondentt,
Ix tydné 148 respondentli, 2x tydné 55 respondentl, 3x tydné a vickrat 19 respondenti.
Jogurty viibec nesvaci 247 respondentt, 1x tydné 213 respondentii, 2x tydné 163 respondentil,
3x tydné a vice 122 respondentli. Syry viibec neji na dopoledni svacinu 222 respondentd, 1x

tydné 202 respondentd, 2x tydné 177 respondentti, 3x tydné a vice 144 respondentt.
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K odpoledni svaciné¢ konzumuje mléko castéji nez 3x tydné jen 88 dotazovanych.
2x tydné 109 respondentli, 1x tydné 187 respondenti a vibec 361 respondentii. Kakao
konzumuje k odpoledni svaéin¢ vice jak 3x tydné jen 50 respondenti, 2x tydné 95, 1x tydné
174 a vibec 426 respondentd. Jen 19 respondenti konzumuje kefir vice jak 3x tydné
na odpoledni svacinu, 2x tydné 33 respondentl, 1x tydné 90 a vibec kefir nekonzumuje
603 respondentll. Zakysanou smetanu vibec nekonzumuje na odpoledni svacinu
610 respondentl. Alespon 1x tydné ji ma 103 dotazovanych, 2x tydné 24 a 3x tydné a vickrat
8. Co se tyCe tvaroht, tak ty viibec nekonzumuje na odpoledni svacinu 475 respondentt.
1x tydné 187, 2x tydné€ 57 a 3x tydné a vickrat 26. Jogurt viibec nekonzumuje na odpoledni
svac¢inu 202 respondentli, 1x tydné 200, 2x tydné 185, 3x tydné a vice 158. Syry vibec
nekonzumuje na odpoledni svacinu 212 respondentt, 1x tydné 201, 2x tydné 190 a 3x tydné a
vickrat 142.

Na jedenéctou otazku, tedy jestli si dotazovani mysli, zda mohou mlééné vyrobky
ovlivnit zdravi ¢loveéka, odpovédélo 85,23 % spravng, tedy ANO.

Na otazku ,,Co si predstavujes pod ndzvem fermentovany mléény vyrobek?
odpovédélo 270 dotazovanych, Ze mysli, Ze to je mléény vyrobek, kde vlivem cinnosti
mlécnych bakterii doSlo ke zménam vlastnosti mléka patrnych zejména v chuti.
186 dotazovanych udalo, ze jde o sladky mlécny vyrobek, 182 si mysli, ze to je mléény
vyrobek s prodlouzenou trvanlivosti, 178 si mysli, Ze jde o odtu¢nény mléény vyrobek, 144
respondentti si mysli, Ze jde o mléény vyrobek s probiotickou kulturou a prebiotickym
ptidavkem, 139 si mysli, ze jde o mléény vyrobek s probiotickou kulturou a 130, ze jde o
trvanlivé mléko.

Na otazku, zda je rozdil mezi mlé€nymi vyrobky kvasenymi, kysanymi,
fermentovanymi a mléénymi vyrobky s probiotickou kulturou odpovédélo 373 respondentil
ANO, 319 NEVIM a 53 NE.

Na otazku ,,Pro€ jsou mléko a mlécné vyrobky dilezité pro nasi vyzivu?* respondenti
odpovidali takto: 550 respondenti si mysli, ze jsou bohatym zdrojem dobie vyuzitelnych
bilkovin, 375, ze jsou bohatym zdrojem dobte vyuzitelného vapniku, 336 si mysli, Ze obsahuji
vSechny zakladni ziviny (bilkoviny, tuky, sacharidy), vitaminy a mineralni latky. 317 si mysli,
ze obsahuji v&tsi mnozstvi vlakniny, 208, Ze maji vysoky obsah energie, 170, Ze mlécny tuk
obsahuje vyznamné mnozstvi cholesterolu a 168 respondenti si mysli, ze jsou bohatym
zdrojem omega 3 nenasycenych mastnych kyselin. 166 dotazovanych si mysli, Ze jsou
bohatym zdrojem vitaminQ rozpustnych ve vodé, 165, Ze jsou bohatym zdrojem mineralnich

latek a 148 si mysli, Ze obsahuji vysoké mnozstvi tuku.
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5. Zavér

Zpracovavani této prace pro mé bylo velkym ptinosem, protoze diky prostudované
literatufe jsem se dozvéd¢€la spoustu dulezitych informaci o mléénych vyrobcich a prohloubila
si tak vSeobecné znalosti.

Cilem této prace bylo pokusit se o souhrn informaci tykajici se spotieby
fermentovanych mléénych vyrobka v obdobi pubescence a zjistit Groven znalosti o téchto
vyrobcich.

Po shrnuti ptfedpokladti prace lze konstatovat, ze celkovd konzumace mlécnych
vyrobki je vyssi u dévcéat nez u chlapct. Dévcata také spiSe ocenuji pozitivni vliv mléénych
vyrobkil na zdravi ¢lovéka. Avsak jaké zjisténi spatiuji jako velmi pozitivni je fakt, Ze obé
dotazované skupiny maji vyssi uroven znalosti o téchto vyrobcich, nez jsem predpokladala.

Jejich troven znalosti hodnotim jako dostacujici.
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7. Prilohy

Priloha C. 1 - Ukadzka dotazniku
1. Pohlavi (povinna otazka)
O Divka
[ Chlapec

2. Vek (povinné otazka)
¢islo

3. Kraj (povinna otazka)
text

4. Jak Casto jsou mlééné vyrobky ve tvém jidelni¢ku? (povinna otazka)
L] Denné 0] Vice nez 3x tydné U Ix tydné¢ [0 Méné nez 3x tydné¢ [ Vibec

5. Jaké druhy mléénych vyrobki mas ve svém jidelni¢ku, kolikrat v tydnu je
konzumujes§? (povinna otazka)
U kazdé podotazky prosim zvolte odpovéd na dané skale:

1) mléko vibec 1x tydné 2x tydné 3x tydné a vice
O O O O

2) kysana mléka vibec 1x tydné 2x tydné 3x tydné a vice
O O O O

3) jogurty vibec 1x tydné 2x tydné 3x tydné a vice
O O O O

4) tvarohy viibec 1x tydné 2X tydné 3x tydné a vice
O O O O

5) mekkeé syry vibec 1x tydné 2x tydné 3x tydné a vice
O O O O

6) tvrde syry viibec Ix tydné 2x tydné 3x tydné a vice
O O O O

7) tavene syry viibec Ix tydné 2x tydné 3x tydné a vice
O O O O

6. Z jakého divodu konzumujes mlé¢né vyrobky? (povinna otazka)
chutnaji mi

ocenuyji jejich pozitivni vliv na zdravi

mam je vzdy k dispozici v domaci lednicce

mam je pfipravené na svacinu od rodict

OoOoooOoo

neuvazuji o tom
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7. Jaky druh konzumniho mléka konzumujes$ (povinna otazka)
O Odstiedéné, méné nez 0,5% tuku — zeleny obal, vicko

O Polotu¢né, tzn. s obsahem tuku 1,5% - modry obal, vicko
O Plnotuc¢né, tzn. s obsahem tuku 3,5% - ¢erveny obal, vicko

O MIéko nepiji

8. Kaolikrat v tydnu snida§ mlééné vyrobky? (povinna otazka)
U kazdé podotazky prosim zvolte odpoveéd’ na dané Skéle:

mléko

kakao

kefir

zakysana mléka

tvarohy

jogurt

syry

jiné

vubec

O

vubec

vubec

vubec

vubec

vubec

vubec

vubec

1x tydné
O

Ix tydné
O

Ix tydné
O

Ix tydné
O

Ix tydné
O

Ix tydné
O

Ix tydné
O

1x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3X tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

9. Kaolikrat v tydnu mas mlé¢né vyrobky na dopoledni svacinu? (povinna otazka)
U kazdé podotazky prosim zvolte odpoveéd’ na dané Skéle:

mléko

kakao

kefir

vubec
O

vubec

vubec

Ix tydné
O

Ix tydné
O

1x tydné
O
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2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
(|

3x tydné a vice
(|



zakysana mléka

tvarohy

jogurt

syry

jiné

vubec

vubec

vubec

vubec

vubec
O

1x tydné
O

1x tydné
O

1x tydné
O

1x tydné
O

1x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
(|

10. Kolikrat v tydnu mas mlé¢né vyrobky na odpoledni svacinu? (povinna otazka)
U kazdé podotazky prosim zvolte odpovéd’ na dané skale:

mléko

kakao

kefir

zakysana mléka

tvarohy

jogurt

syry

jiné

vubec

O

vubec

vubec

vubec

vubec

vubec

vubec

vubec

1x tydné
O

Ix tydné
O

Ix tydné
O

Ix tydné
O

Ix tydné
O

Ix tydné
O

1x tydné
O

Ix tydné
O
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2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

2x tydné
O

3x tydné a vice
(|

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O

3x tydné a vice
O



11.

12.

13.

14.

15.

16.

Myslis si, ze mlé¢né vyrobky mohou ovlivnit zdravi ¢lovéka? (povinna otazka)
(] Ano
[ Ne

Co si pfedstavujes pod nazvem fermentovany mléény vyrobek? (povinna otazka)
(moznost vice odpovédi)

Sladky mlécny vyrobek

Nizkotu¢ny/odtuénény mléény vyrobek

Mlécny vyrobek s prodlouzenou trvanlivosti

MIlécny vyrobek s probiotickou kulturou

Mlécny vyrobek s probiotickou kulturou a prebiotickym ptipravkem

Trvanlivé mléko

Mlécny vyrobek, kde vlivem c¢innosti mléénych bakterii doslo ke zménam
vlastnosti mléka patrnych zejména v chuti

OOoo0oOoooOoao

Jsou podle tebe rozdily mezi mlécnymi vyrobky kysanymi, kvasenymi,
fermentovanymi a mlé¢nymi vyrobky s probiotickou kulturou? (povinna otazka)
(| Ano

O Ne
d Nevim
Které nize uvedené vyrobky patii mezi FMV? (povinna otazka)

(moZnost oznacit vice odpovédi)

(| Syry ptirodni

O Maslo

O Tvarohy

([ Smetana sladka (Slehacka)

U Jogurt

[l Kefir

(| Konzumni mléko polotucné

Myslis si, ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil? (povinna otazka)
O Ano

Ol Ne

O Nevim

Jak ovliviiuji FMV nas zdravotni stav? (povinna otazka)

(mozno oznacit vice spravnych odpovédi)

Snizuji hladinu celkového a Skodlivého LDL cholesterolu
Zvysuji odolnost stieva proti karcinomu

Zvysuji vstiebavani vapniku

Piisobi proti prijmim, zalude¢nim a sttevnim potizim
Snizuji hmotnost

Prodluzuji délku zivota

OoOoooOood
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17. Pro¢ jsou mléko a mlééné vyrobky dilezité pro nasi vyzivu? (povinna otazka)
(oznacte vSechny spravné odpovédi)

Jsou bohatym zdrojem dobte vyuzitelnych bilkovin

Maji vysoky obsah energie

Obsahuji vysoké mnozstvi tuku

Jsou bohatym zdrojem mineralnich latek

Jsou bohatym zdrojem vitamint rozpustnych ve vodé

Obsahuji vétsi mnozstvi vlakniny

OoOooOoogo

Obsahuji vSechny zakladni ziviny (bilkoviny, tuky, sacharidy), vitaminy a
mineralni latky

O Jsou bohatym zdrojem omega-3 nenasycenych mastnych kyselin

(] Jsou bohatym zdrojem, dobfe vyuzitelného vapniku

U Mlécny tuk obsahuje vyznamné mnozstvi cholesterolu
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Priloha ¢. 2 - Seznam obrazkii
Obrazek ¢. 1 - Ceska potravinova pyramida (zdroj viz. nize)
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Priloha ¢. 5 - Tabulky a grafy podle otazek dotazniku

1. Pohlavi

Tabulka ¢. 13 — Pohlavi respondentu

Pohlavi Pocet Vyjadieni v %
Divky 412 55,30
Chlapci 333 44,70
Graf ¢. 11 — Pohlavi respondenti
= Divky
m Chlapci

2. Veék

Tabulka ¢. 14 — Vek respondenti

VéEk (roky) Pocet respondentii
10 13
11 85
12 183
13 178
14 153
15 98
Ostatni 35

Graf ¢. 12 — Veék respondentii

2%

H 10 let
H11let
m12let
m13let
H 14 let
15 let

Ostatni
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3. Kiraj
Tabulka ¢. 15 — Zastoupeni respondentii podle krajii

Kraj Pocet respondentii Vyjadieni v %
Jihodesky 429 57,58 %
Praha 127 17,05 %
Stiredocesky 59 7,92 %
Pardubicky 54 7,25 %
Plzernisky 33 4,43 %
Vysocina 24 3,22 %
Olomoucky 5 0,67 %
Moravskoslezsky 3 0,40 %
Ustecky 2 0,27 %
Zlinsky 2 0,27 %
Jihomoravsky 1 0,13 %
Liberecky 1 0,13 %
Karlovarsky 1 0,13 %
Ostatni 4 0,54 %

Graf ¢. 13 — Zastoupeni respondentii podle krajii

M JihoCesky

B Praha

W Stredocesky

B Pardubicky

B Plzensky

B Vysocina

B Olomoucky

B Moravskoslezsky
m Ustecky

B Zlinsky

B Jihomoravsky

M Liberecky
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4. Jak Casto jsou mlécné vyrobky ve Tvém jidelnic¢ku?

Tabulka ¢. 16 — Jak casto jsou mlécné vyrobky v Tvem jidelnicku?

Odpovéd’ Pocet respondentl Vyjadieni v %
Denné 329 44,16 %
Vice nez 3x tydné 243 32,62 %
1x tydné 97 13,02 %
Méné nez 3x tydné 65 8,72 %
Vibec 11 1,48 %
Graf ¢. 14 — Jak casto jsou mlécné vyrobky ve Tvém jidelnicku?
1%
= Denné

A

5. Tydenni spotfeba mlécnych vyrobk

Mléko

Tabulka ¢. 17 — Spotieba mléka za tyden

m \ice nez 3x tydné
= Ix tydné
m Méné nezZ 3x tydné

m Vibec

Mléko Pocet respondentu Vyjadreni v %
Vibec 89 11,9
1x tydné 156 20,9
2x tydné 146 19,6
3x tydné a vice 354 47,5

Graf ¢. 15— Spotreba mléka za tyden

4
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Kysana mléka

Tabulka ¢. 18 — Spotreba kysanych mlék za tyden

Kysana mléka Pocet respondentii Vyjadieni v %

Viibec 511 68,60

Ix tydné 187 25,10

2x tydne 36 4,80

3x tydné a vice 11 1,50

Graf ¢. 16 — Spotreba kysanych mlék za tyden

1%

= Vibec
= 1x tydné
= 2x tydné
m 3x tydné a vice

Jogurty

Tabulka ¢. 19 — Spotreba jogurtii za tyden

Jogurty Pocet respondentli Vyjadreni v %

Vitbec 64 8,6

Ix tydné 173 23,2

2x tydné 214 28,7

3x tydné a vice 294 39,5

Graf ¢. 17 — Spotreba jogurtii za tyden
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Tvarohy

Tabulka ¢. 20 — Spotreba tvarohii za tyden

Tvarohy Pocet respondentti Vyjadieni v %

Vibec 283 38

Ix tydné 333 44,70

2x tydné 84 11,30

3x tydné a vice 45 6

Graf ¢é. 18 — Spotreba tvarohii za tyden
= Vibec
m 1x tydné
= 2x tydné

Meékké syry

Tabulka ¢. 21 — Spotreba mékkych syrii za tyden

m 3x tydné a vice

MéEkké syry Pocet respondentii Vyjadreni v %

Vibec 174 23,40

Ix tydné 239 32,10

2x tydné 179 24

3x tydné a vice 153 20,50

Graf¢. 19 — Spotreba mekkych syrii za tyden
= Vibec
= 1x tydné
m 2x tydné
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Tvrdé syry

Tabulka ¢. 22 — Spotreba tvrdych syrii za tyden

Tvrdé syry Pocet respondenti Vyjadieni v %
Vibec 140 18,80
1X tydné 226 30,30
2x tydné 198 26,60
3x tydné a vice 181 24,30
Graf'¢. 20 — Spotieba tvrdych syrii za tyden
= Vibec
= I1x tydné
= 2x tydné
m 3x tydné a vice
Tavené syry
Tabulka ¢. 23 — Spotieba tavenych syri za tyden
Tavené syry Pocet respondentii Vyjadreni v %
Viibec 273 36,60
Ix tydne 236 31,70
2x tydné 142 19,10
3x tydné a vice 94 12,60
Graf¢. 21 — Spotreba tavenych syrii za tyden
= Vlbec
m 1x tydné
m 2x tydné
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6. Zjakého divodu konzumuje$ mlécné vyrobky?

Tabulka ¢. 24 — Z jakého divodu konzumujes mlécné vyrobky?

Odpovéd Pocet respondentii Vyjadreni v %
Chutnaji mi 514 68,99

Mam je vzdy k dispozici v domaci lednicce 187 25,10

Oceiiuji jejich pozitivni vliv na zdravi 147 19,73
Neuvazuji o tom 86 11,54

Mam je ptipravené na svacinu od rodicl 59 7,92

Graf¢. 22 —Z jakého diivodu konzumujes mlécné vyrobky?

Vyjadreniv %

68.99
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= Mam je pfipravené na svacinu od rodi¢i = NeuvaZuji o tom
= Ocenuji jejich pozitivni vliv na zdravi m Mam je vzdy k dispozici v doméci lednicce
= Chutnaji mi
7. Jaky druh konzumniho mléka konzumujes?
Tabulka ¢. 25 — Jaky druh konzumniho mléka konzumujes?
Odpovéd’ Pocet respondentii Vyjadreni v %
Polotuéné, obsah tuku 1,5 % 511 68,59
Plnotuc¢né, obsah tuku 3,5 % 109 14,63
MIéko nepiji 75 10,07
Odstfedéné, obsah tuku méné nez 0,5 % | 50 6,71

Graf¢. 23 — Jaky druh konzumniho mléka konzumujes?

= Polotucné, obsah tuku 1,5 %

m Plnotucné, obsah tuku 3,5 %

= MlIéko nepiji

m Odstredéné, obsah tuku méné nez 0,5
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8. Kolikrat v tydnu snidas§ mlé¢né vyrobky?

Miléko

Tabulka ¢. 26 — Kolikrat v tydnu snidas mléko?

m 3x tydné a vice

MIéko Pocet respondentii Vyjadieni v %
Vubec 242 32,50
1X tydné 162 21,70
2x tydné 133 17,90
3x tydné a vice 208 27,90
Graf ¢. 24 — Kolikrat v tydnu snidas mléko?
= Vibec
= 1x tydné
' m 2x tydné

Kakao

Tabulka ¢. 27 — Kolikrat v tydnu snidas kakao?

m 3x tydné a vice

Kakao Pocet respondentii Vyjadieni v %

Viibec 255 34,2

Ix tydné 231 31

2x tydné 132 17,7

3x tydné a vice 127 17

Graf ¢. 25— Kolikrat v tydnu snidas kakao?
= Vibec
= 1x tydné
m 2x tydné
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Kefir

Tabulka ¢. 28 — Kolikrat v tydnu snidas kefir?

Kefir Pocet respondentii Vyjadieni v %

Viibec 573 76,9

Ix tydné 120 16,1

2x tydné 37 5

3x tydné a vice 15 2

Graf'¢. 26 — Kolikrat v tydnu snidas kefir?

2%

= Vibec
m I1x tydné
m 2x tydné

Zakysana smetana

Tabulka ¢. 29 - Kolikrat v tydnu snidas zakysanou smetanu?

m 3x tydné a vice

Zakysana smetana Pocet respondentii Vyjadi‘eni v %

Vibec 608 81,6

1x tydné 111 14,9

2x tydné 18 2,4

3x tydné a vice 8 1,1

Graf¢. 27 — Kolikrat v tydnu snidas zakysanou smetanu?

2% T 1%

= Vibec
m 1x tydné
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Tvarohy

Tabulka ¢. 30 — Kolikrat v tydnu snidas tvarohy?

Tvarohy Pocet respondentii Vyjadreni v %

Vibec 445 59,7

Ix tydné 219 29,4

2x tydné 52 7

3x tydné a vice 29 3,9

Graf¢. 28 — Kolikrat v tydnu snidas tvarohy?
= Vlbec
m 1x tydné
m 2x tydné

Jogurt

Tabulka ¢. 31 — Kolikrat v tydnu snidas jogurt?

= 3x tydné a vice

m 3x tydné a vice

Jogurt Pocet respondentii Vyjadreni v %
Vibec 153 20,5
1x tydné 217 29,1
2x tydné 180 24,2
3x tydné a vice 195 26,2
Graf¢. 29 — Kolikrat v tydnu snidas jogurt?
= Vibec
m 1x tydné
‘ = 2x tydné
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Syry

Tabulka ¢. 32 — Kolikrat v tydnu snidas syry?

Syry Pocet respondentii Vyjadieni v %

Vubec 217 29,1

Ix tydné 191 25,6

2x tydné 175 23,5

3x tydné a vice 162 21,7

Graf ¢. 30 — Kolikrat v tydnu snidas syry?
= Vlbec
= I1x tydné
m 2x tydné
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9. Kolikrat v tydnu mas mlééné vyrobky na dopoledni svacinu?

Graf'¢. 31— Kolikrat v tydnu mas mlécné vyrobky na dopoledni svacinu?
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10. Kolikrat v tydnu mas mlééné vyrobky na odpoledni svacinu?

Graf'¢. 32 — Kolikrat v tydnu mas mlécné vyrobky na odpoledni svacinu?
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11. Myslis si, ze mlécné vyrobky mohou ovlivnit zdravi ¢lovéka?

Tabulka ¢. 33 — Myslis si, ze mlécné vyrobky mohou ovlivnit zdravi cloveka?

Odpoved’ Pocet respondentii Vyjadreni v %
ANO 635 85,23
NE 110 14,77

Graf ¢é. 33 — Myslis si, Zze mlécné vyrobky mohou ovlivnit zdravi ¢loveka?

= ANO
= NE
12.  Co si predstavujes pod nazvem fermentovany mléény vyrobek?
Tabulka ¢. 34 — Co si predstavujes pod ndazvem fermentovany mlécny vyrobek?
Odpovéd’ Pocet Vyjadreni v
respondentii %
MIécny vyrobek, kde vlivem ¢innosti mlécnych 270 36,24
bakterii doslo ke zménam vlastnosti mléka patrnych
zejména v chuti
Sladky mlécny vyrobek 186 24,97
MIécny vyrobek s prodlouzenou trvanlivosti 182 24,43
Nizkotu¢ny mlécny vyrobek 178 23,89
MIlé¢ny vyrobek s probiotickou kulturou a 144 19,33
prebiotickym piipravkem
MIé¢ny vyrobek s probiotickou kulturou 139 18,66
Trvanlivé mléko 130 17,45
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Graf¢. 34 — Co si predstavujes pod nazvem fermentovany mlécny vyrobek?
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B Nizkotuény mlécny vyrobek

B MIécny vyrobek s prodlouzenou trvanlivosti

W Sladky mlécny vyrobek

B Mlécny vyrobek, kde vlivem ¢innosti mlécnych bakterii doslo ke zménam vlastnosti mléka patrnych
zejména v chuti

13. Jsou podle tebe rozdily mezi mlécnymi vyrobky kysanymi, kvasenymi,
fermentovanymi a mlénymi vyrobky s probiotickou kulturou?

Tabulka ¢. 35 — Jsou podle tebe rozdily mezi mlécnymi vyrobky kysanymi, kvasenymi,
fermentovanymi a mlécnymi vyrobky s probiotickou kulturou?

Odpovéd’ Pocet respondentii Vyjadreni v %
Ano 373 50,07

Nevim 319 42,82

Ne 53 7,11

Graf ¢. 35— Jsou podle tebe rozdily mezi mlécnymi vyrobky kysanymi, kvasenymi,

fermentovanymi a mlécnymi vyrobky s probiotickou kulturou?
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14. Které nize uvedené vyrobky patii mezi fermentované mlééné vyrobky?

Tabulka ¢. 36 — Které nize uvedenée vyrobky patri mezi fermentované mlécné vyrobky?

Odpoveéd Pocet respondenti Vyjadieni v %
Kefir 350 46,98 %
Jogurt 331 44,43 %
Tvarohy 281 37,72 %
Syry ptirodni 269 36,11 %
Maslo 242 32,48 %
Konzumni mléko polotucné 234 31,41 %
Smetana sladka (Slehacka) 230 30,87 %

Graf ¢. 36 — Které nize uvedené vyrobky patri mezi fermentované mlécné vyrobky?
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15. Myslis si, ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil?
Tabulka ¢. 37 — Myslis si, ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil?
Odpoved Pocet respondentli Vyjadieni v %
Ano 529 71,01 %
Nevim 145 19,46 %
Ne 71 9,53 %
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Graf¢. 31 — Myslis si, Ze je mezi kefirem a jogurtem rozdil?
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16. Jak ovliviiuji fermentované mlé¢né vyrobky nas zdravotni stav?
Tabulka ¢. 38 — Jak ovliviiuji fermentované mlécné vyrobky nas zdravotni stav?
Odpoveéd’ Pocet Vyjadieni v
respondentl %

Zvysuji vstiebavani vapniku 393 respondentit | 52,75 %

Snizuji hladinu celkového a Skodlivého LDL 288 respondentt | 38,66 %

cholesterolu

Zvysuji odolnost stieva proti karcinomu 221 respondentli | 29,66 %

Plisobi proti prijmim, zalude¢nim a stfevnim potizim 204 respondentt | 27,38 %

Snizuji hmotnost 137 respondentt | 18,39 %

Prodluzuji délku zivota 133 respondentt | 17,85 %

Graf¢. 38 — Jak ovliviiuji fermentované mlécné vyrobky nas zdravotni stav?
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17. Pro¢ jsou mléko a mlécné vyrobky dilezité pro nasi vyzivu?

Tabulka ¢. 39 — Proc jsou mléko a mlécné vyrobky diilezité pro nasi vyzivu?

Odpoved’ Pocet respondentti | Vyjadreni v %
Jsou bohatym zdrojem dobie vyuzitelnych bilkovin | 550 73,83
Jsou bohatym zdrojem dobie vyuzitelného vapniku | 375 50,34
Obsahuji vSechny zakladni ziviny (bilkoviny, tuky, | 336 45,1
sacharidy), vitaminy a mineralni latky
Obsahuji vétsi mnozstvi vlakniny 317 42,55
Maji vysoky obsah energie 208 27,92
MIécny tuk obsahuje vyznamné mnozstvi 170 22,82
cholesterolu
Jsou bohatym zdrojem omega — 3 nenasycenych 168 22,55
mastnych kyselin
Jsou bohatym zdrojem vitaminti rozpustnych ve 166 22,28
vode
Jsou bohatym zdrojem mineralnich latek 165 22,15
Obsahuji vysoké mnozstvi tuku 148 19,87
Graf¢. 39 — Proc jsou mléko a mlécné vyrobky diilezité pro nasi vyzivu?
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