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Uvod

Téma prace jsem si vybrala slozky potravy. Toto téma jsem si zvolila, protoze mé
osobn¢ zajima, jaké slozky se nachazi v dne$ni dob& v potravinach, jak ovliviiuji nas
organismus, i z hlediska pfijmu a vydeje energie. Domnivam se, Ze diky této praci ziskdm

mnoho informaci, které vyuziji do budoucna, v dalSim studiu i Zivoté.

V této praci se budu zabyvat zejména slozkami potravy a to jsou cukry
(sacharidy), bilkoviny (proteiny) a tuky (lipidy). Také naptiklad vodou, riznymi mineraly,

vitaminy, antioxidanty a omega mastnymi kyselinami.

Pii tvorbé této prace se snazim cCerpat informace hlavné z knih, Casopist,
z divérnych internetovych stranek a jiné odborné literatury. Podrobnéjsi informace

naleznete v nasledujicim textu.



2. Cukry (sacharidy)

Cukry jsou hlavni a rychly zdroj energie pro organizmus. Zpravidla tvoii 50-60%

pfijaté energie ze stravy. Energetickd hodnota jednoho gramu sacharidu je 17klJ.
Chemické slozeni cukrt:

Vyvuzitelné sacharidy:

° Monosacharidy (glukoza, fruktoza, galaktéza, manoza)
. Disacharidy (sachardza, maltoza, laktoza)

J Polysacharidy (Skrob, glykogen)

. Oligosacharidy (rafin6za, stachyoza, vebaskoza)

Nevyuzitelné sacharidy:

° Vlaknina

Cukry se vstfebavaji v tenkém stieve, rozst€pené na monosacharidy. Monosacharidy
putuji do jater, kde jsou vyuzity na tvorbu glykogenu. Glykogen je poté ulozen v jatrech jako
zdroj energie pro Cinnost kosternich svalii a ¢innost tkani. Pfi nadmérném obsahu sacharidi
ve stravé se sacharidy méni na tuk a spoluplsobi tak pfi vzniku obezity.

(Venkovsky prostor o0.p.s., 2007), (Mgr. Markéta Kiivankova a Mgr. Milena Hradova, 2009)

|ZASOBNI TUKOVA TKAR |
sachandy >x
| tuky
ghukéza N glykogen

—+——F CO2 + H20 + energie
b 4
STREVO KREV

Obr.1. Metabolismus sacharidii, (moravcovakatka.blog.cz)
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2.1 Monosacharidy

Do monosacharidi fadime glukézu, fruktéozu, galaktézu a mandzu. Brzy
po konzumaci nastava hlad a inava z poklesu cukru v krvi. Nalezneme je v medu, ovoci a
ve sladkostech, jako jsou kolace a dalsi. Tyto zdroje energie nazyvame jako ,,prazdné
kalorie®, protoze nam davaji velké mnozstvi energie, ale pomérné malo vitamini a
minerdlnich latek. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007), (Mgr. Markéta Kiivankovd a Mgr.
Milena Hradova, 2009)

2.2 Disacharidy

V disacharidech nalezneme sachar6zu, maltézu a laktéozu. Nejznaméjsi disacharid je
sachardza, kterou tvoii jedna molekula fruktézy a jedna molekula glukézy, najdeme ji
v fepném cukru ¢i titinovém cukru pouzivany ke slazeni. Maltéza je tvofena dvéma
molekulami glukozy. Uvolnuje se ze Skrobu pii kliceni je¢mene. Laktoza, t€Z oznaCovana
jako ,,mlécny cukr®, je tvofena molekulou glukézy a molekulou galakt6zy, nachazi se
v matefském mléce. Laktozu téz vyuzivaji bakterie, za urcCité situace. Vyuziva se taky

na vyrobu vitaminovych dopliki. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007)

2.3 Polysacharidy

Do polysacharidii zahrnujeme Skrob a glykogen. Polysacharidy jsou velmi
vyhodnym a dtlezitym zdrojem energie, protoZe se vstfebavaji pomérné pomalu a postupné, a
udrzuji tak spravnou hladinu cukru v krvi. Obsahuji také mnoho vlakniny, proto nds mnohem
Iépe zasyti. Nejsou tak sladké jako monosacharidy a disacharidy. Nejdulezitéjsi skroby jsou

v obilninach, ryzi a také v mnohé dalsi zeleniné. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007)

2.4 Oligosacharidy

Do oligosacharidii patfi rafinéza, stachyoza a vebaskoéza. Nachazeji se
ve vyznamném mnoZzstvi v lust€ninach. Maji podobné vlastnosti jako monosacharidy, maji

vétSinou sladkou chut’ a jsou rozpustné ve vodé. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007)

2.5 Vlaknina

Vléknina je velice téZce stravitelna, déli se na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna
vlédknina absorbuje vodu, bobtnd, a proto mize byt zdrojem energie. Reguluje traveni tukii a
sacharidl, vaze na sebe vodu a tim nabyvame pocitu nasyceni. Nalezneme ji napiiklad
v lusténinach, nebo v nékterém ovoci. Nerozpustna vldknina neni zdrojem energie, zkracuje
dobu, po kterou tam potrava zlistava. Nalezneme ji v ofiScich, semenech, nebo celozrnnych

jidlech s obsahem zejména slupek. (vlaknina.cz, 2009)



3. Tuky (lipidy)

Tuky jsou piirozené slozky potravin, dodévaji ndm velmi nutné mastné kyseliny,

jsou dulezit¢ pro uchovani energie, tvorbu bunéfnych membran, steroidnich hormon,

vstiebavani vitaming.

K zajisténi télesnych funkci staci 25g tuku denné, ale jeho primérnd spotieba

v populaci je mnohem vétsi. Tuky by méli u ¢lovéka kryt ptijem energie az 30%. Energeticka

hodnota jednoho gramu tuku je 38 klJ.

Podle slozeni mtizeme tuky rozdélit na:

Fosfolipidy

Steroly

Triacylglyceroly

Nasycené mastné kyseliny
Mononenasycené mastné kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny

Tyto slozky jsou smési glycerolu a mastnych kyselin. Triacylglyceroly jsou soucasti

pfirodnich tukl a oleji. Vysoka koncentrace v krvi zvySuje riziko srdecnich onemocnéni.

V organismu jsou hlavné jako zéasoba energie v tukové tkani.

(Venkovsky prostor o0.p.s., 2007)

tuky

emulgace
glycerol +

mastné
kyseliny
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Obr.2. Metabolismus lipidi, (websidetz1.wgz.cz)



3.1 Nasycené mastné kyseliny
Tyto kyseliny maji pouze jednoduché vazby napt. kyselina palmitova. Pti pokojové

teploté jsou pevné a jejich zdroj najdeme v ZivociSné stravé. Jejich nadmérné mnozstvi
v potravé zvySuje riziko vzniku aterosklerdzy a srde¢nich, cévnich i nadorovych onemocnéni.

(Venkovsky prostor o0.p.s., 2007), (fitvit.cz)

3.2 Mononenasycen¢ mastné Kyseliny
V téchto kyselindch jsou pouze jedno a dvoj vazby napt. kyselina olejova. Pi

pokojové teploté jsou tekuté. Nejvyznamnéjsi zdroj je olivovy olej, ktery je spojovan s nizsSim

vyskytem srde¢nich a cévnich onemocnéni. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007), (fitvit.cz)

3.3 Polynenasycené mastné kyseliny
Maji dvé nebo vice dvojnych vazeb. Pti pokojové teploté jsou tekuté. V organizmu

maji mnoho velmi dulezitych funkci, jsou soucasti fosfolipidii tvotficich bunééné membrany,

reguluji krevni srazlivost a tlak krve a jsou nezbytné pro rist a vyvoj.

Podle piivodu délime tuky na rostlinné a zivocisné. VétSina tukd zivoc€isného ptivodu
obsahuje hodné nasycenych mastnych kyselin, jejichz nadmérna konzumace Skodi zdravi,

protoze zvysuje mnozstvi cholesterolu v krvi. Radime sem napt. maslo, sadlo, slanina a jiné.

Mezi rostlinné tuky fadime rostlinné oleje a rostlinné tuky z nich vyradbéné. Tyto
tuky obsahuji velké mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin, které maji pro nas organizmus

priznivy vliv.

Tukem, ktery hraje v naSem organizmu dtlezitou roli, je cholesterol. Je zékladni
jednotkou pro nékteré hormony. Télo si ho vytvafi z ¢asti samo, ale musi byt i pfijiman
stravou. V krvi rozliSujeme cholesterol ,,dobry* HDL a ,8patny* LDL. LDL muze zptsobit
zuzeni az ucpani cév s ndslednou moznosti infarktu nebo mozkové mrtvice. Naopak HDL
pomahd proti ukladani LDL cholesterolu na sténach cév. Hladinu cholesterolu mizZzeme
ovlivnit spravnou stravou, jeho zdrojem jsou potraviny zivociSného plivodu, tedy maso,
mléko, vejce a vyrobky z nich. Maximdlni denni pfijem cholesterolu potravou by nemé¢l

prevySovat 300 mg. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007), (fitvit.cz, 2010)



4. Bilkoviny (proteiny)

N 24

potravy. Jsou nutné pro stavbu tkédni a tvorbu bilkovin s urcitou funkci v organizmu.
V nékterych piipadech organizmus bilkoviny spotifebuje 1 na vyrobu energie. Energeticka
hodnota bilkovin je 17kJ na 1g. Spravny denni pfijem bilkovin je 0,5g na kg télesné vahy,

avSak mutize byt i vyssi.

Jsou velkym zdrojem dusiku, v podstaté jako jediné. Pfijem a vydej dusiku se nazyva
,dusikova bilance®, kterd udrzuje ptijem dusiku z potravy a vydej moci a stolici v rovnovaze.
Tato rovnovaha se lisi u déti a dospélych. V ptipadé vétsiho piijmu dusiku nez vydeje
nazyvame tuto bilanci tzv. pozitivni, ta je specificka ve sportu a dochazi tak k nartstu svalové
hmoty (anabolické jevy). Je-li vydej dusiku vétsi nez jeho piijem nazyvame tuto bilanci tzv.

negativni, ta je specificka popaleninami, horeCkami, prijmy a hladovénim.

Bilkoviny se $tépi v téle n¢kolika fazemi az na nejmensi prvky a to aminokyseliny.
Téchto prvki je 20, z toho 9 oznacujeme jako esencialni, tedy potfebné pro organizmus, napf.

tryptofan, izoleucin, valin, a dalsi.

Kvalitu bilkovin vyjadfujeme biologickou hodnotou. Biologicky kompletni jsou
plnohodnotné bilkoviny, které obsahuji vSechny potiebné aminokyseliny i ve spravném
poméru, fadime sem napf. bilkoviny mléka, vejce, ryb, masa a dalsi, téz tzv. zivociSné
bilkoviny. Biologicky nekompletni jsou neplnohodnotné bilkoviny. Aminokyselina, které je
v bilkoviné nejméné se nazyva limitujici. Mezi nekompletni fadime napt. obiloviny, ofechy,
brambory a dalsi. Zdroje bilkovin je tfeba ve stravé stiidat, aby spektrum bilkovin bylo

v rovnovaze, doporuceny pomer by mél byt zivocisny a rostlinny 1:1.

Nedostatek zptlisobuje poruchy télesného 1 dusSevniho vyvoje napt. nizka hmotnost,
svalova atrofie, dale oslabeni imunity, poruchy jater a mnohé dalsi. Naopak piebytek také
neni pfiznivy pro organizmus, protoze je zatéZovan dusikatymi metabolity, které zplsobuji
napt. dnu, osteoporozu, nadory, a dalsi. Také zvySena spotieba bilkovin je spojovéana s vysS$im

piijmem zivocisného tuku. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007), (bezhladoveni.cz, 2009)
Bilkoviny rozdélujeme:

. Strukturni (stavebni funkce)
. Regula¢ni (usmérnuji prabéh chemickych reakci
V organizmu)
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— BILKOVINY TKANi

okysels

moc

COZ + H20 + energie

STREVO KREY

Obr.3. Metabolismus proteinil, (eluc.kr-olomoucky.cz)
Strukturni proteiny

Mezi strukturni proteiny fadime kasein, ktery je obsazen v mléku, hemoglobin
obsazen v ¢erveném krevnim barvivu, kolagen obsazen v pojivovych tkani a keratin obsazen

v pokozce, nehtech, pefi, a dalsi.
Regulacni proteiny

Jinym slovem tzv. biokatalyzatory. Jsou to pfirodni slouceniny, které ovliviiuji

pribéh chemickych déji v organizmu.

Biokatalyzatory délime na:

. Enzymy
. Hormony
o Vitaminy

4.1 Enzymy Pisobi pouze na uréity druh latky napf. $krob, nebo reakci napf.
oxidace. Ke svému ucinku pottebuji optimalni teplotu, ptiblizné 37 stupinti Celsia a neutralni

prostiedi. Do enzymul fadime ptyalin (obsazen ve slinach, $tépi Skrob), pepsin (obsazen

11



v zalude¢nich S§tavach, stépi bilkoviny), lipadzy (Stépi rizné tuky). Enzymy se vyuzivaji

v potravinaistvi, textilnim primyslu a dalsi.

4.2 Hormony Ovliviiuji riizné d&je v organizmu, jsou G¢inné i v malém mnoZstvi.
Hormony jsou produkovany zlazami s vnitfnim vyméSovanim a spolu s nervovou soustavou
fidi organizmus. Piikladem hormonu je ristovy hormon produkovany podvéskem mozkovym,

thyroxin produkovan stitnou zlazou, inzulin produkovan slinivkou bti$ni a mnoho dalsich.

4.3 Vitaminy Jsou to organické latky, které ovliviiuji pribéh chemickych d&ji
v organizmu. Vznikaji v télech rostlin, zivo¢iSny organizmus si vitaminy nevyrabi a pfijima je
z potravy. Vitaminy jsou dulezit¢é pro rist a vyvoj jedince. Nedostatek vitaminl
(hypovitamin6za) a piebytek vitamini (hypervitamindza) zplisobuje poruchy v Cinnosti
organizmu. Piiklady vitaminil jsou vitaminy B;, C, Bj;, které jsou rozpustné ve vod¢ a
nalezneme je napt. v Cerstvém ovoci, kvasnicich, zelening a dalsi. A vitaminy A, K, E, D jsou
rozpustné v tucich, které najdeme v rybim tuku, maslo, vejce a mnohé dalsi. Provitaminy jsou

latky, ze kterych vitaminy vznikaji. NOVA SKOLA s.r.0., 2013)
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5. Voda

Vodu zname jako suméarni vzorec H,0O,ale také pod nazvem oxidant. Je to sloucenina
vodiku a kysliku, tvoii tedy zékladni podminku pro Zivot na Zemi. Za normalnich okolnosti je

bezbarva, lehce namodrald, ¢ird kapalina bez zapachu. (cs.wikipedia.org, 2013)

Vodu nalezneme ve ttech skupenstvich:

o Pevné (led)
° Kapalné (voda)
J Plynné (para)

Vodu také délime:

° Podle tvrdosti (tvrda, mekka, destilovana)

o Podle slanosti (sladka, sland, brakicka)

J Podle mikrobiologie (pitna, uzitkova, odpadni voda)
J Podle obsahu Zivin (eutrofni, oligotrofni vody a dalsi)

5.1 Voda a ¢lovék

Voda je nezbytna pro organizmus, ale nepatii mezi Zziviny. Funguje jako
rozpoustédlo, prostiedi, umoziuje travici procesy a odplavuje z téla skodlivé latky. Clovék by
ledvinovymi kameny. Nedostatek zplisobuje dehydrataci a onemocnéni mocovych cest a

ledvin. Vodu ztracime pocenim, dychanim, stolici a v podob¢ moci. (cs.wikipedia.org, 2013)

13



Spotieba vody ve svété

1:250 000 000 o 100 200 SO0 1000 2000 chybéi data Zdroy dat. hitp /www. two.org

Obr.4. Spotteba vody ve svété, (slideplayer.cz)
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6. Vlaknina

Vléknina je velmi vyznamna slozka potravy, velmi obtizng se travi. Jednd se o smés
neskrobovych polysacharidii a nékolika dalSich slozek (celuloza, vosky, pektiny, chitiny, a
dalsi). VIdkninu nelze vyuZit jako energii, tudiZ neni mozné ji kaloricky vyuZit. Napomaha
pohybu stravy travici soustavou, vstfebava vodu, vaze na sebe cholesterol. Denni piijem se
doporucuje 20-35g pro zdravého cCloveéka v dospélosti, u ditéte je to 9g vlakniny denné.

(vlaknina.cz, 2009), (cs.wikipedia.org, 2014)

Vlakninu rozdélujeme:
° Rozpustna
. Nerozpustna

Rozpustna vlaknina

Rozpousti se ve vodé, ¢imz vznika viskozni substance, kterd zpomaluje pohyb
potravy v travici soustavé. Télo mé tedy moZznost vstfebat vSechny dualezité¢ latky. Téz
omezuje kolisani hodnoty krevniho cukru a snizuje kyselost cukru. Tento typ vlakniny
nalezneme v kukufici, pSenici, hruSkach, jablkach, rybizu a dalSich. (Venkovsky prostor

0.p.s., 2007)
Nerozpustna vlaknina

Naopak dobie vodu absorbuje, ale nerozpousti se v ni. Zmeékcuje stolici, tudiz
udrzuje obsah stfev v pohybu, coz vede k pravidelné stolici. Tato vldknina vyplavuje z téla
obavané karcinogeny, zlucové kyseliny a nebezpecny cholesterol. Nalezneme ji v kofenové a

brukvovité zelening, napt. kedlubna, fedkvicky a mrkve. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007)

15



Potravina

Obsah
viakniny (g/100g)

Ovesné viocky 17,3g
Cornflakes 3,4g
PSenicna n'l\ouka 3,2g
hladka
PSenicna mquka o,1g
celozrnna
Mouka z je€mene 7.,6g
Chléb kminovy 4,3g
Rohlik bily 4,4¢g
Séjové boby 15,4g
Coé&ka nakli¢ena 5,0g
Cocka varena 4,0g

Obr.5. Tabulka obsahu vlédkniny, (ketofit.cz, 2008)
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7. Vitaminy

Vitaminy jsou soucasti mikrozivin, protoze jich na rozdil od zékladnich slozek jako
jsou cukry, tuky a bilkoviny, potifebuje naSe t€lo mnohem méné. Najdeme je v Zivocisné tak
1 v rostlinné potravé. Nase télo si je neumi samo vytvofit, vyjimkou je vitamin D, protoze jsou
to chemicky rtiznorodé latky, které se vzajemné dopliuji. Jsou velkou soucasti dulezitych
enzymil, tudiZ je oznacujeme jako koenzymy. V potravé je pifijimame bud’ hotové, nebo jako

provitaminy.

Vysoka davka vitaminl se oznacuje jako ,,hypervitaminoza®, kterou miizeme nazvat
jako ptedavkovani vitaminy. Hlavné vitaminy A, E, K, D. Naopak nizk4 davka vitamint se
nazyva ,hypovitamindza®“, projevuje se unavou, snizenou imunitou, zhorSeni stavu kiize a
dalsi. Tézké formy (u nas vzacné) jsou nazyvany ,avitamindzy®, vyznacuji se Uplnym

nedostatkem nékterého z vitaminti v potravé. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007)

Zaludek

Vnitini faktor

Terminalni ileum

Vstrebani do bunék

Obr.6. Vstiebani vitamintl, (fblt.cz)

17



Vitaminy délime:

o Rozpustné ve vodé

o Rozpustné v tucich
Vitaminy rozpustné ve vodé

Jinym nazvem se oznacuji jako hydrosolubilni. Zlstadvaji v organizmu velmi kratce
(tzn. n€kolik dnti, maximalné tydntli), tudiz se musi stale dopliiovat. S témito vitaminy neni
mozné dojit k pfedavkovani, protoze organizmus vyuzije jen urCité vitaminy a zbylé, ty
nepotfebné, vylou¢i v moci. Do téchto vitamint fadime napft. vitamin B1, B2, B3, BS, B6,

B11, B12, H a vitamin C.
Vitaminy rozpustné v tucich

Nazyvame téz jako liposolubilni, které se ukladaji v organizmu po né€kolik mésict,
tudiz jsou dlouhodobé. Pfi nadmérném uzivani mohou piisobit toxicky. Jejich vyuziti musi byt
pfitomny tuky. Tyto vitaminy jsou odolné vici teploté, dlouhodobému vateni, svétlu,
vyluhovani, skladovani velmi riizné. Denni spotieba téchto vitamint je individualni, zalezi na
genetice, pohlavi, stafi, zplisobu zivota a jiné. Vyzivové doporucené davky (VDD) jsou
pokusem o stanoveni optimalniho denniho mnozstvi spotieby vitamini, v ramci populacni
skupiny, charakterizované vékem, pohlavim a télesnou zatézi. Mezi tyto vitaminy fadime
napt. vitamin A, D, E, K. (Venkovsky prostor o.p.s., 2007), (mojevitaminy.cz), (NOVA
SKOLA s.r.o., 2013)
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8. Mineralni latky

Mineralni latky patii stejné jako vitaminy do mikroZivin. Jsou to nerostné latky,
v téle se vyskytuji v malém mnozstvi, ale pro organizmus jsou velice dulezité. Jsou diileZitou
soucasti pti metabolickych a enzymatickych procesii a jsou stavebni latkou mnoha enzymi a
chemickych sloucenin. Nerostné latky jsou velmi dilezité pro nasSe télo a jeho fungovani, diky
kterym ziskavame energii a pevnost nasich kosti, zubii apod. N&§ organizmus si mineralni
latky nedokédze vytvorit sam, proto je musime pfijimat vodou a potravou. Vyuzitelnost
z potravy se pohybuje do desitek procent. Z rostlinnych zdrojii je nizsi, protoze ji stimuluji

vlaknina a jiné. Jejich vyuzitelnost se také méni v riznych obdobich Zivota.

Pii pestré stravé je nedostatek nékterych minerdlti velmi nepravdépodobny. Nutnost
mineralnich latek je stejna jako u vitamint, je komplexni. UZivani jen jedné latky je velmi
riskantni. Piebytky se z organizmu vylucuji moci, stolici a potem. Tyto latky jsou skupinou
anorganickych latek, podle mnozstvi pro organizmus se nékdy déli jako makroprvky, které se
v téle vyskytuji v gramovych az kilogramovych mnozstvich napt. vépnik. A také se de¢li

na prvky stopové, které télo potrebuje v minimalnich davkach napf. jen v mikrogramech.

Obecné se zabyvame sedmi minerdlnimi latkami, které uvadime ve vyZzivovych
doporucenich. Mezi mineralni latky fadime véapnik (Ca), fosfor (P), hot¢ik (Mg), zelezo (Fe),
zinek (Zn), jod (I) a selen (Se). (Venkovsky prostor 0.p.s., 2007)

Mineralni latky

Prvek Zdroj Funkce

Vapnik, Ca Mlééna jidla, zelenina, rvby Tvorba kosti a zubii, podili se na nervové éinnosti

Udrzuje rovnovahu ionti v téle, tvori v zaludku

Chlor, C1 | Kuchwiska sil, rvby, mléko, maso. vejce g S

Meéd’, Cu Jatra, maso, ryby. obilniny, houby Podili se na tvorbé kosti a produkci hemoglobinu
fluor. F Ryby, morska sil, pitna voda Posiluje zuby a kosti
Jod,I Ryby, korVsi, morska sil Nezbytnv pro thyroxin (hormon 3titné zlazy)

Cervené maso, jatra, listova zelenina, zmi,

0 Nezbytna ¢dst hemoglobinu
orechy

ielezo, Fe

Hor¢ik, Mg | Maso, listova zelenina, celozmné obilniny e s e

¢innosti
Mangan, Mn Zelenina, orechy, zmi Aktivuje mnohé enzymy
Fosfor, P Maso, mléko, ryby, obilniny Pomadhad pii tvorbé kosti, souc¢ast DNA a ATP

Obr.7. Tabulka mineralnich latek, (studiumbiochemie.cz, 2010)
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9. Omega-3 mastné kyseliny

Matné kyseliny obsahuji dvojnou vazbu mezi uhliky na tfetim misté. Jsou velmi
diilezité pro nas organizmus. NaSe télo si tyto kyseliny nedokéze samovolné vyrobit, proto
jsme odkazani na jejich ptijem z potravy. Uzivanim mastnych kyselin v doplicich stravy, ma
neprikazné pozitivni U€inky na na$§ organizmus. Diive se odbornici domnivali, Ze mohou
pomoci dokonce v boji s rakovinou, pozdéji se vSak zjistilo, ze jejich uzivani spiSe zvySuje

riziko rakoviny.

Ve spravném pomeru totiz umi zmirnit zanéty probihajici kdekoliv v téle a urychlit
tak tzv. ,,samoupravujici® proces. Bézné zanéty chrani télo pied infekcemi, ale ty chronické
mohou znamenat vazny problém. Své koteny zde maji napiiklad srdecni onemocnéni nebo

nemoci kloubu.

Omega-3 mastné kyseliny miZzeme najit napt. v rybach, v olejich, ovoci a dalSich.
Obvykle s omega-3 mastnymi kyselinami jsou spojovany i omega-6 mastné¢ kyseliny.

(zdravilek.cz), (celostnimedicina.cz), (cs.wikipedia.org)

zdroj oleje  Omega-6 Omega-3
svétlice
slunecnice
kukufice

len

sezam
arasidy
sOja
repka

Obr.8. Vyskyt omega mastnych kyselin, (vyvazenezdravi.cz)
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10. Antioxidanty

Antioxidant je latka, ktera zabranuje moZnost oxidace jinych latek napt. zluknuti.
Avsak jejich konzumovani je pozitivni pro zdravi naseho organizmu, ovSem je zde mozZnost
pfedavkovani jako u vitaminl. Z hlediska konzumenta 1ze hodnotit pfitomnost antioxidantt
v potravinach spise kladné, jednak prodluzuji jejich trvanlivost, jejich uzivani mize mit
pfiznivé ucinky na jeho zdravi, nebot’ snizuje pravdépodobnost vzniku srde¢né-cévnich
chorob a nékterych typi rakoviny. Antioxidanty ovSem chrani i rakovinné bunky a to i vice,
takze mohou i Skodit. Proto u lidi s rakovinou by se jejich konzumace neméla doporucovat.
Antioxidanty se vyskytuji v nasem organizmu v podobé enzymu, ale v potravé jsou
bezvyznamné. (zdrava-vyziva.zdrave.cz, 2009), (zelenepotravinyl.webnode.cz, 2010),

(cs.wikipedia.org, 2011)
Antioxidanty délime:

J Ptirozené (vyskytuji se v potrave pfirozeng)

o Syntetické (uméle vytvorené)

@ kKava

W Ovoce

ocCa)

O Ving

W Cerealie

@ Zelenina

m Ostatni potraviny

% z celkového pfijmu antioxidantd

Obr.8. Celkovy piijem antioxidantil z potravy, (nestleprofessional.com)
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11. Vyzkum

11.1 Prakticka cast

Ve svém vyzkumu jsem se zabyvala slozkami potravy. Zjistovala jsem, zda lidé maji
znalosti, co se nachazi v dneSni dob& v potravinach. Déale mé zajimalo, jestli lidé Ctou
informace z obalu na potravindch, nebo maji ve svém okoli né€koho, kdo pravidelné cte
informace z oballl potravin. Zajimalo m¢, zda dotazovani maji zakladni informace o vyskytu

jednotlivych slozek v danych potravinach.

11.2 Sbér dat

Ke sbéru dat jsem pouzila dotaznikovou metodu. Dotaznik jsem vytvofila na
internetové strance survio.com. Informace, které jsem vyuzila k sestaveni dotazniku, jsem
Cerpala z odbornych knih a z odbornych internetovych stranek. K Sifeni dotazniku jsem
pouzila socidlni sité (facebook.com), kam jsem umistila odkaz na mtij dotaznik. Dotaznik byl
zcela anonymni, vétsina respondentii jsou zaky ZS a MS Zd’arn4, ale i jinych $kol. Celkovy
pocet respondentli byl 58. Vysledky Setfeni jsem shrnula do grafti a slovné okomentovala.

Délka doby Setteni trvala ptiblizné 7 dni.

11.3 Hypotézy

1. Respondenti nectou informace z obald, ale znaji ve svém okoli
neékoho, kdo cte peclive slozeni potravin.
bilkoviny.
3. Vétsina dotazovanych nezné rozdily ve vyzivovych hodnotach

jednotlivych potravin.
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11.4 Vysledky vyzkumu
1) Jste muz ¢i Zena?

Jste muz &i zena?

— L%

SEa% —

@ Mui ® Zena

M¢ého vyzkumu se zucastnilo 58 respondentll, z toho bylo 57% Zen a 43% muza. To

¢inilo z celkového poctu respondentti 33 Zen a 25 muzi.
2) Kolik je Vam let?

Kolik je Vam let?

rFirs
|

69%

EN —

@010 ®1015 ® 1520 @ 20 avice

Vétsina dotazovanych (64%) byla ve véku 10 — 15let, coz bylo ddno rozsifenim

dotazniku na zdkladni Skole. DalSich 28% respondentii byla ve v&€ku 15 — 20 let. Tito
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dotazovani studuji pfevazné na stfednich skolach. Zbylych 7% dotazovanych bylo ve véku

20let a vice. Pouze jeden z respondentl byl ve véku 0 — 10 let.

3) Ctete sloZeni potravin, které kupujete?

Ctete slozeni potravin, které kupujete?

;9%

\
- 741%

@ Ano @ Nekdy ® Ne

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, kolik respondentl ¢te slozeni potravin.
VétSina dotazovanych (74%) odpovédéla, Ze Cte slozeni potravin jen obcas. DalSich 19
% respondentll odpovédélo, Ze slozeni potravin necte viibec a pouze 7% dotazovanych

¢te peclive slozeni potravin.
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4) Znate clovéka, ktery cte peclivé sloZeni potravin?

Znate clovéka ktery cte petlivé sloZeni potravin?

3E2 %

@ Ano @ Ne

Prestoze samotni respondenti ¢tou slozeni na potravinach jen ob¢as nebo viibec, znaji
ve svém okoli nékoho, kdo se peclivé zajima o sloZeni potravin. V poslednich letech tento

trend vyrazné stoupd a lidé se vice zajimaji o potraviny, které konzumuyji.
5) Vite, jaka slozka je pro naSe télo nejdulezitéjsi?

Vite, jaka sloZka je pro nase télo nejdllezitéjsi?

100%
B0%

B0,

Podil

40%

20"“ I I
0% s

® Cukry ® Tuky “ Bilkoviry ® Kolové napoje ® Sladkosti
® Fast foody @ Voda ® ine
Nejvetsi pocet respondentit oznacilo za nejdulezitéjsi latku v potravinach

bilkoviny. Tuto skute¢nost uvedlo 78% dotazovanych. Pouze 60% dotazovanych

25



oznacilo jako spravnou odpovéd vodu. Dale 38% respondenti oznacilo za

vvvvvv

Kolové népoje, sladkosti a fast foody nevybral za dilezité nikdo z dotazovanych.

6) Znate i jiné slozky potravy?

Znate i jiné sloZzky potravy?

® Ano @ Ne

Nejvice respondentli (72%) vybralo odpovéd’, ze neznaji jiné slozky potravy, nez
byly uvedeny v pfedchozi otdzce. Respondenti, kteti odpovéd€li, ze znaji 1 jiné slozky
potravy, méli uvést, jaké jiné konkrétni slozky potravy znaji. VétSina respondentt vsak uvedla
jiz zminéné slozky potravy (nejCastéji sacharidy, proteiny a lipidy). Nekteti z respondentd,
kteti odpovédéli na otazku, zda znaji 1 jiné slozky potravy, ano, zadroven neuvedli piiklad jiné

slozky potravy.
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7 Vite, kde se nachazi nejvice proteinii?

Vite, kde se nachazi nejvice proteind?

86% -

310%

3%

® Tvaroh ® Sja » Kufeciprsa ® Cotka ® Jiné

Spravna odpovéd’ na otazku, kde se nachazi nejvice proteind, byla z danych moznosti
soja. Pouze 22% dotazovanych odpovédélo spravné. Nejvice dotazovanych (31%) oznacilo
jako spravnou odpovéd tvaroh. DalSich 29% si mysli, Ze nejvice bilkovin je obsaZeno
v kufecim mase. Stejny pocet respondentt (8.6%) se domniva, ze spravna odpoveéd je ¢ocka

nebo jind potravina. Z vyzkumu vyplyva, ze ani ¢tvrtina dotazovanych neodpovédéla spravng.
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8) Kde si myslite, Ze je nejmensi obsah proteina?

Kde si myslite, Zze je nejmensi obsah proteind?

89%

® Pstruh @ Smetana * Fazole ® Vajecny Zloutek ® Jiné

Spravna odpovéd’ na otazku, kde se nachazi nejmensi obsah proteinti, byl zdanych
moznosti vajecny Zloutek. Pouze 16% dotazovanych odpovédélo spravné. Nejvice 36%
respondentli se domnivalo, Ze spravna odpovéd’ je smetana. Dale 28% dotazovanych si mysli,
ze nejmensi obsah proteind je ve fazolich. Za spravnou odpovéd’, tedy rybu pstruha, zvolilo
témer 14% dotazovanych. Zbylych 7% oznacilo, ze spravna odpovéd’ je jina slozka potravy,

nez byla uvedena.

28



9) Vite, kde se nachazi nejvice sacharida?

Vite, kde se nachazi nejvice sacharid(i?

34%

241 % 3L0%

207 %

® MIécné vyrobky @ Energetické ndpoje  © Med ™ Ovoce ® Jiné

Spravna odpoveéd’ na otazku, kde se nachéazi nejvice sacharidi, je med. Med oznacilo
za spravnou odpovéd’ pouze 21% dotazovanych. DalSich 31% se domniva, Ze nejvice
sacharidli nalezneme v mlécnych vyrobcich. Stejné procento dotazovanych, tedy 21%,
oznacilo jako spravnou odpovéd’ energetické napoje. Dale 24% vybralo za odpovéd ovoce. A
zbylé 3% dotazovanych si mysli, ze spravna odpovéd je opét jind slozka, nez byla

v moznostech uvedena.
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10) Kde si myslite, Ze je nejmensi obsah proteinii?

Kde si myslite, ze je nejmensi obsah sacharid{?

69 % - BE%

203 %

® Ovoce ® Zelenina © Miéko ® Dopliiky vifivy ® Jiné

Naopak, kde se nachazi nejmensi obsah sacharidi oznacilo spravné 40%
dotazovanych zeleninu. S tésnymi 24% oznacili respondenti za spravnou odpoveéd mléko.
Dale 21% dotazovanych se domniva, Ze nejméné sacharidii nalezneme v dopliicich vyzivy.
Ovoce jako spravnou odpovéd oznacilo 9% dotazovanych. A zbylych 7% vybralo opét

odpovéd’, ze nejméné sacharidli nalezneme v jiné slozce potravy
11) Vite, kde se nachazi nejvice tukii?

Vite, kde se nachazi nejvice tukd?

o [ B8%

HE%

e
- 53 4%
10,3 %

®séjovjole ® Mislo * Ofechy ® Palmojédrovyolej ® Jiné
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Spravna odpovéd’ na otazku, kde se nachazi nejvice tukii, byla palmojadrovy ole;j.
Spravné odpovédélo pouhych 28% dotazovanych. Vice jak polovina respondentl tedy 53%
vybrala za spravnou odpovéd’ maslo. DalSich 10% dotazovanych oznacilo ofechy za spravnou
odpoveéd’. Sojovy olej vybralo 7% respondentd. A opét zbylé 2% vybrali za spravnou

odpovéd jinou slozku potravy, nez byla uvedena.

12) Kde si myslite, Ze je nejmensi obsah tuki?

Kde si myslite, Ze je nejmenéf obsah tuk(?

e | - 103%

- 560%

® Brambory ® Cesnek & Mrkev ® Artyéoky ® Jing

Spravna odpovéd’, kde je nejmensi obsah tuki, byli arty¢oky. Spravné odpovédélo
22% dotazovanych. Témét 57% dotazovanych oznacilo jako spravnou odpovéd’ mrkev.
Dalsich 10% respondentil si mysli, ze spravna odpovéd’ byli brambory. Pouhych 7%
dotazovanych se domniva, Ze spravna odpoveéd je Cesnek. Zbyla 4% oznalila za spravnou

odpovéd jiné slozky potravy, nez ty, které byli uvedeny.
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13)  Miyslite, Ze je diilezité sloZeni potravin?

Myslite, Ze je dillezité &ist sloZeni potravin?

7%

® Ano @ Spldeano % Newim ® Spisene ® Ne

Tato otazka méla za Ukol zvoleni odpovédi na zékladé¢ dotazovaného. Témétr 47%
respondentl zvolilo odpovéd’, Ze ¢teni slozeni potravin je spiSe dilezité. V tésné blizkosti se
45% dotazovanych domniva, ze ¢teni slozek potravin je velmi dilezité. DalSich 5% nevi, zda
je dilezité Cist slozeni potravin. Skoro 2% dotazovanych oznacilo odpovéd’, ze ¢teni slozeni
potravin dileZité spiSe neni. Zbylé 2% respondentli oznacilo jako spravnou odpovéd’, Ze cteni

slozeni potravin dilezité viibec neni.

32



Zavér

Teoreticka Cast této prace se zabyva slozkami potravy, rizika nadbytku a nedostatku
v organizmu, zdroje slozek v potravindch a uvedené jejich ptiklady. V praktické ¢asti jsem
provadéla dotaznikové Setfeni v nizSich ro¢nicich zakladni $koly ve Zd'arné, ale na dotaznik

odpovidali i respondenti z jinych zakladnich a stfednich Skoléach.

Z mého dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze vétSina studentli nevédéla spravné
odpovédi na zadané otazky. Student by mél zejména védét zakladni informace o slozkach
potravy, co konzumuje a jaka rizika mu to miize ptfinést. Zakladem je, Ze nabyté informace
nasledn¢ vyuzije ve svém zivoté. Po vyhodnoceni dotazniku jsem byla mirn¢ prekvapena

nizkymi znalostmi studentt.

Diky vypracovani této prace jsem se presvéd¢ila o tom, Ze by se na zékladnich
Skolach mélo vice probirat téma slozky potravy, jejich rizika atd. U nékolika respondentti byli
znalosti v nékterych oblastech velmi nizké. Doufam, Ze tato prace by mohla byt inspiraci pro

zéky, aby se o toto téma vice zajimali a téz, aby jim tato prace pomohla k dalSimu studiu.
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