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Jidlem neukojujeme pouze hlad a nedodavame tc€lu potiebné ziviny, ovliviiujeme
jim mnohem vice faktord. Strava miuZe uzdravovat, nebo diky ni mizeme také onemocnét.
Zalezi jen na nas, jakou cestu si vyberme. Muze nas omladit, zkraslit, ale mizeme kviili ni
1 rychleji zestarnout. Dobré a kvalitni jidlo ndm mize zlepSit naladu. Je védecky
prokéazano, ze nékteré potraviny maji pfimy vliv na tvorbu serotoninu, jinak zndmého jako
hormon $tésti. Lidé o 1éCivé sile potravin védi uz tisice let. V poslednich letech se
setkdvame s mnohem vétsim pocétem lidi, kteti zacinaji zase véfit na 1é¢ivou silu piirody a
upiednostiuji pfirodni produkty pted témi uméle vytvorenymi. ,,Jsme to, co jime.”“ — Kdo
tuto vétu neslySel minimaln€ jednou za svij Zivot. A je tomu skutecné tak. Co jime,
vyrazné ovliviiuje to, jak se citime. Svého téla bychom si méli vazit a méli bychom se o né;j
starat co nejlépe. Do takové péCe patii samoziejmé kvalitni, pestra, pravidelna a vyvazena
strava a pravidelny pitny rezim, ale také pravidelny pohyb, stardni se o sviij zevnéjsek,
zejména o nas nejvetsi orgdn — kizi, kterou bychom méli pravidelné hydratovat, a
Vv neposledni fadé sem patii duSevni hygiena. A jak ptfesné¢ by méla takova zdrava strava
vypadat? Na tuto otdzku ma mnoho odbornikli naprosto odlisnou odpovéd’. Neustale se
objevuji nové studie, nazory, doporuceni a trendy. Neni mozné, abychom se v dnesni
moderni a uspéchané dobé& stravovali zdravé na 100 %, ale méli bychom se snazit pro to
udélat to, co je v naSich silach.

Dnesni doba ndm nabizi celou Skalu zajimavych potravin, at’ uz to jsou potraviny
v bio kvalité, které najdeme snad v kazdém vétSim obchod¢, nebo tieba raw potraviny,
veganské a vegetarianské produkty a mnoho exotickych potravin, které tady jesté pred par
lety nebylo mozné sehnat. A v poslednich letech velmi diskutovanou skupinou potravin
jsou superpotraviny (superfoods), odbornéji nazyvany jako funkéni potraviny. Ve své praci
pouzivam pievazné odbornéjsi termin — funkéni potraviny. Jedna se pouze o marketingovy
tah, nebo tyto potraviny maji skutecné zazracné ucinky? Na tuto otdzku si asi musi
odpovédét kazdy sam. J& sama vE€fim, Ze tyto potraviny nds mohou chranit pied
civilizacnimi chorobami a uzdravovat.

Funk¢ni potraviny maji vysoky obsah dulezitych zZivin v ptirodni podobé. Velmi
vyrazn¢ ovliviiuji zdravi a vitalitu a pomdhaji pfi prevenci i 1é€eni nemoci. Nejsou
vyrabény primyslove, jedna se o pfirodni produkty. Tyto vysoce vykonné potraviny plné

koncentrovanych Zivin dokonce pfed¢i mnohé léky.
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V soucasné dobé se funkénimi potravinami zabyva naptiklad Bingemerova (2015),

PharmDr. Tomas$ Arndt (2015) a doc. Ing. Jifi Brat, Csc. (2014). Vzhledem Kk tomu, Ze se

jedna o pomérné nové téma, dostupné odborné literatury zatim neni mnoho.

Cilem teoretické Casti mé bakalarské prace na téma ,,Superpotraviny ve vyzive®

bylo:

Dostate¢né prostudovat dostupnou literaturu

Popsat historii a legislativu funk¢nich potravin

Co nejlépe definovat pojem funkcni potraviny (superpotraviny)
Charakterizovat u¢inné slozky, které funkcni potraviny obsahuji ve velkém
mnozstvi, kromé zékladnich zivin (tuky, sacharidy a bilkoviny)

Podrobné charakterizovat jednotlivé funkéni potraviny regionalni a exotické

Vénovat se nemocem, pred kterymi maji funkéni potraviny chranit

Cilem praktické ¢asti bakalarské prace bylo zjistit:

Zda lid¢é vSech vékovych kategorii maji povédomi o tom, co jsou funkéni
potraviny a umi tento pojem spravn¢ definovat

Zda dokazou vyjmenovat, jaké potraviny patii mezi funkéni potraviny

Zda jsou nazoru, e funkéni potraviny rostou i v Ceské republice nebo se
jedna pouze o exotické druhy

Zda vé&fi na preventivni a 1é€ebné ucinky funkcnich potravin

Zda respondenti tyto potraviny pravidelné¢ nakupuji, konzumuji a to
piedevsim syrové nebo tepelné upravené

Zda se zlepsil jejich zdravotni stav v ptipad€ dlouhodobé konzumace téchto

potravin

V praktické ¢asti najdeme zpracovany uvod do vyzkumu, vyzkumny problém, vyzkumné

otazky, dotaznikové Setfeni, charakteristiku vyzkumného souboru a samotné vysledky

dotaznikového Setteni, které jsou zpracovany do grafil.
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1.1 HISTORIE FUNKCNiCH POTRAVIN

Po roce 1980, presnéji v 90. letech, se zacaly objevovat pojmy jako geneticky
modifikované potraviny, biopotraviny, funk¢ni potraviny a dalsi. Konec 20. stoleti pfinesl
novou situaci ve vyzivé obyvatelstva hospodaisky vyspélych zemi. Poprvé v historii se
podafilo zajistit kvantitativni, ale i1 kvalitativni stranku vyzivy a dostatek opravdu
kvalitnich potravin se stal samoziejmosti. Lidé se zacali bohuZzel stravovat castéji
VvV mnohem vétSim mnozstvi a nemala ¢ast populace se potyka s obezitou. Jesté¢ nedavno se
vE&tsi pozornost vztahovala na latky zdravotné rizikové z latek s ptiznivymi uéinky pro
lidské télo, predevsim vitamintim a nékterym prvkim. S rozvojem vyspélych spolecnosti
se soucasn¢ rozvijely biologické discipliny na molekularni Grovni a také chemické
analytické metody, které vyvolaly novy pfistup: dat dohromady takové potraviny, které
nebudou pouze Zivinami, ale poskytnou lidem néco navic a tim podpofti jeho zdravi. Budou
to takové latky, které pomutzou snizit riziko tzv. civilizanich chorob a zlep$i zdravotni
stav (Kala¢, 2003). Po rozvoji biologickych a také chemickych védnich obord doslo ke
zkvalitnéni potravin a na trhu se objevovaly potraviny, které se zafaly oznacovat jako
funkéni (BeneSova, 1999). V Japonsku v 80. letech se zrodil pojem funkéni potraviny.
Diivod byl prosty. Ve vyspélych zemich véetné Ceské republiky se lidé dozivaji vyssiho
véku a tim se zvySuje podil seniorii. Tato nejstarSi skupina populace méa velmi vysokou
nemocnost a tim se zvySuji ndklady na zdravotni pé€i o ni. Proto se zrodil systém na
zakladni myslence ,,lépe nemocim ptedchazet, nez je 1é¢Cit“, ktery zahrnuje i funk¢ni
potraviny. Odtud se rozsifil do ostatnich vyspélych zemi véetné Ceské republiky. Japonsko
jako prvni vytvoftilo definici funkénich potravin (Kalac, 2003).

Prudky rozvoj zajmu a to jak védeckého, spotiebitelského i komeréniho vyvolal
zmatek Vv terminologii. Nejcastéjs$i pouzivany pojem je funkéni potraviny (functional
foods), objevily se i dal$i terminy, jako napiiklad FOSHU (foods for specified health use,
tedy potraviny pro vymezeneé zdravotni ucely), designer foods, medicinal foods,
medifoods, therapeutic foods, healthy foods. Tyto terminy netieba ptekladat, protoze jsou
jiz davno piekonany a jsou oznaCovany za chybné a nepiesné. V poslednich letech se také
velmi uziva termin superfoods, tedy superpotravina a to predevS§im v marketingu a
v médiich a popisuji se jim potraviny bohaté na velmi prospé$né latky s pozitivnim
dopadem na naSe zdravi. Nabizi se zde otdzka, pro¢ pravé ,,funkéni potraviny. Anglické

slovo functional znamena ucelny. Plni néjakou funkci, roli a to pfedevsim poskytnout
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funk¢ni potraviny, je mozna wellness foods, tedy blahodarné potraviny (Kalac, 2003).
Legislativa se u této problematiky rodi pomalu a to ve vSech zemich. Evropska unie
zatim stale jednotou legislativu nema a nema ji ani vétSina zemi, které patii mezi Cleny.
Znamena to tedy, Ze neni ani v Ceské republice (Kala¢, 2003). , Pritom musi byt
legislativné vymezeno zejména. které potraviny mohou byt deklarovany jako funkcni, které
prokazané zdravotni prinosy mohou byt deklarovany na obalech, co deklarovat na obalech
— které ucinné slozky jsou pritomny a v jakém obsahu“ (Kalac¢, 2003, s. 13). Spotiebitel by
mél byt vzdy pln¢ informovan. Pro reklamu uz pfirozené takova omezeni neplati. Co bude
mit na rozhodovani spotiebitele pti koupi vétsi vliv? Opakujici se reklama, kterd velmi
dobfe na spotiebitele plisobi, nebo malym pismem napsané obecné informace na etiket¢,
které by si mél spotiebitel v obchodé precist? O zdravotnim piinosu neni pochyb, proto je
o funkéni potraviny beze sporu velky zajem, lékaji ale také i obchodniky, v téchto
potravinach vidi velky zisk. Stat by mél proto zajistit, aby vyrobky, které lidé nakupuji,
byly skute¢né hodnotné, bezpecné a spravné oznacené. Bohuzel aktudln¢ jsou obchodnici o
svételné roky dal, nez statni instituce (Kalac, 2003). ,, Legislativa bude muset vymezit
postup schvalovaciho Fizeni novych funkcnich potravin, ktery v radé pripadii prevezme
postupy a naroky bézné pri schvalovani lékii. To pochopitelné dale zvysi naklady vyrobce,
uz tak znacné z faze vyzkumu “(Kala¢, 2003, s. 13). Takovy vyzkum, vyvoj a schvalovaci
fizeni novych vyrobkil si miZou dovolit pouze velké firmy. Aby se potravina mohla uznat
za funkc¢ni, musi byt védecky podlozené dikazy, jakou slozku nebo slozky potravina
obsahuje a jaky zdravotni pfinos predstavuji. Prvnim krokem jsou z pravidla
epidemiologické studie. Jsou to takové postupy, kde se hledaji souvislosti mezi vyZivou a
nemoci na zaklad¢é odpovédi dotazanych respondentii na otazky. Také se vyuZzivaji udaje
lékatského vySetfeni dotdazanych. Takova studie poskytne pomérné rychle a financné
ptijateln€ prvotni informace o potraving. Dale se d€la laboratorni vyzkum, kde se ovéiuji
vztahy pfi¢in a dasledkt, hledaji se mechanismy plsobeni. Pracuje se zde s tkdniovymi a
bunéénymi kulturami. Cinnost je to velmi finan¢né ndkladna, narocnd na kvalifikaci,
vybaveni pracovist a cCas. VSechny informace ziskané z laboratorniho vyzkumu a
epidemiologické studie se ovétuji klinickymi studiemi. Statisticky se sestavi skupiny
pacientd ¢i dobrovolnikt. Prvni skupina pfima stravu bez ovéfované potraviny, druha

skupina pfijima potravinu ve zndmém mnozstvi a v pravidelném case a u tfeti skupiny se
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ovéfuje tzv. placebo efekt®. Ugastnici sice potravinu dostavaji, ale nevi, Ze u¢inna slozka
zde Gplné chybi (Kalac, 2003).

Funk¢ni potraviny pii nedostateCnych informaci by nékdo mohl ztotoznit
S potravinami ur¢enymi pro zvlastni vyzivu, které legislativné urcuje vyhlaska Ministerstva
zem&dalstvi CR ¢. 23/ 2001 Sbirky zékontl. Tyto potraviny maji zvlastni sloZeni a nejsou
uréeny pro béznou konzumaci. ,,Jsou urceny trem skupinam osob: zdravym kojenciim a
malym détem, jednotlivcum, jejichz travici proces nebo metabolismus je naruseny — napr.
pro osoby trpici laktosovou intoleranci (nesnasenlivosti mlécného cukru), celiakii
(nesnasenlivosti lepku), fenylketonurii (nesnasenlivosti aminokyseliny fenylalaninu) ci
diabetiky, jednotlivciim ve zvilastnim fyziologickém stavu — napr. pro kryti zvySenych
vyzivovych narokii pri zvySeném telesném vykonu, zejména sportovnim, ¢i pro redukci
diety“ (Kala¢, 2003, s. 15). Je tedy jasné, ze potraviny uréené pro zvlastni vyzivu zcela
postradaji roli prevence oproti funkénim potravindm. Navic by mély byt konzumovany az

na zaklad¢ rady Iékate (Kalac, 2003).

1.2 CHARAKTERISTIKA FUNKCNICH POTRAVIN

Vymezeni pojmu ,,funkéni potravina® je velmi podstatné. Musi k nému dojit
legislativng, jinak se muze stat, Ze velmi aktivni vyrobci a obchodnici za¢nou funkéni
potravinou oznacovat kazdou potravinu. Tedy takovou potravinu, kterd funkéni ani zdaleka
neni. Bylo formulovéno nékolik definic. Nejvhodnéj$i a nejsrozumitelnéjsi se jevi snad
Goldbergovo vymezeni z roku 1994: ,, Funkcni potravinou je jakdkoliv potravina, kterd
md kromé vyzivove hodnoty priznivy ucinek na zdravi konzumenta, jeho fyzicky ¢i dusevni
stav. Je to potravina (nikoli kapsle, tableta, ci prasek) vyrobend z prirozenée se
vyskytujicich slozek. Méla by se konzumovat jako soucast denni stravy. Jeji konzumace
ovliviiuje nékteré pochody v organismu, zejména posiluje prirozené obranné mechanismy
proti Skodlivym vliviim prostiedi, piisobi preventivné proti nemocim, priznivé ovliviiuje
Sfyzicky a dusevni stav, zpomaluje proces starnuti*“ (Kala¢, 2003, s. 10).

Dalo by se také fici, ze funk¢ni potraviny tvoii skupinu mezi béznymi standardnimi
potravinami a léky. Ale nejsou Iékem. Cilem funkénich potravin neni vylécit chorobu,
ktera jiz propukla, ale jejich cilem je preventivni pisobeni. Maji se konzumovat bézné¢,
pravidelné a mély by se zahrnout do vSech chodi béhem celého dne. Nepatii mezi né
potravni dopliiky v podobé tabletek, kapsli, extraktech apod., které obsahuji vitaminy,

stopové prvky, pfirozené antioxidanty a jiné latky. Rozdil mezi funkéni potravinou a Iékem

! Placebo efekt — neucinna latka, ktera je upravena do stejné formy jako 1ék
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je také v dobg, za jak dlouho se ucinky projevi. U Iéku je to nékolik dni, ale u funkénich
potravin je to i desitky let. Funkéni potraviny by se tedy mély konzumovat trvale (Kalac,
2003). Casto se také mizeme setkat s oznadenim ,,Superfoods®, slovo se k nam dostalo
nedavno z Ameriky a ma stejny vyznam jako funk¢éni potraviny. Je to skupina potravin
vyznacujicich se vysokym obsahem diilezitych Zivin v pfirodni podobé€. Nejsou vyrabény
pramyslove¢. Pfirodni produkty, které jsou v zemi svého piivodu konzumovany po staleti
(Hamannovd, 2013). ,,V zemich svého piivodu maji tyto zvidstni potraviny tradici i
V prirodnim [écitelstvi — jako bobule goji Vv tradicni cinské mediciné, kakaové boby u
Aztékii nebo brslice a kopriva u nasich domdcich lécitelii* (Bingemerova, 2015, s. 8).
Funkéni potraviny nejsou pouze exotické, ale jsou to také potraviny, které u nas
bézné rostou a jsou ndm velmi zndmé. Patii sem naptiklad bortivky, Inénéd seminka, Spenat,
vlaSské ofechy a mnoho divoce rostoucich bylin. Funkéni potraviny maji velmi vysokou
biologickou pouzitelnost, lidské télo je snadno piijme a nejlépe zhodnoti. Nejidedlné;si
jsou rostliny, které rostou divoce, nebo jsou péstované biologicky. Jen v této podobé maji
nejveétsi silu. Hojné je také konzumuji vegetariani, vegani a lidé, ktefi se stravuji pouze
syrovou stravou. Diky superpotravindm mohou piedchizet eventudlnimu nedostatku
proteinii nebo vitaminu Bs,. Nejlépe superpotraviny funguji pti celkové zdravé stravé.
Nejsou to zadné zazracné prostiedky, pokud se Cloveék stravuje nezdraveé a nepravidelné,
nemuze ¢ekat zadné zdzraky, pokud jednou do svého jidelnicku zahrne néjakou zdravou a
funk¢ni potravinu. ,, Zdakladem je zdrava strava — jezte hodné rostlinnou stravu, volte
celozrnné produkty, davejte prednost bio kvalité, nakupujte sezonné a regionalne, jezte
hodné syrovou stravu, varte pokud mozno casto sami, Setrné solte a slad'te, hodné pijte,
dodrzujte miru, jezte pravidelné* (Bingemerova, 2015, s. 13). Vsechny potraviny jsou
¢lovek muze ziskat konzumaci téchto potravin — silny imunitni systém, optimalni zasobeni
hodnotnymi Zivinami, energii, vyrovnanost a dobrou naladu, detoxikaci téla, posileni
kardiovaskularniho systému, Stihlou postavu, piirozenou krasu zevnitf, vitalitu a
mladistvost, nové chutové zazitky, uvédoméni si ozdravné sily piirody (Bingemerova,
2015). ,, Funkéni potraviny se ziskavaji tak, Ze se v puvodni recepture vyznamné zvysi
obsah priznive pusobicich latek (specialnich typii vidkniny, izoflavoni, probiotik nebo
prebiotik) nebo je pouzita surovina, v niz je vy$si obsah Zadouci latky dosazZen specialnim
Slechtenim. Funkcni potravina muzZe ale také vzmiknout i tak, Ze je z ni odstranéna
nezadouci slozka (napriklad alergizujici)” (Férum zdravé vyzivy, ©2019). Funk¢ni

potraviny najdeme v kazdém koutu svéta. Museji byt vSude, protoze tamni obyvatelé musi
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zasobit své télo potfebnymi zivinami. Naptiklad superpotravinou Inuitid jsou ryby, kterymi
se zivi. Maji velky obsah cennych omega — 3 mastnych kyselin. Kazdy by si m¢l najit svou
funk¢ni potravinu, ktera mu chutna a mél by ji také vybirat podle toho, co zrovna
potiebuje, jestli vétsi podil vlakniny, vitaminovy komplex, omega — 3 mastné kyseliny,

antioxidanty, nebo si télo zada detoxikovat (Hamannova, 2013).

1.3 UCINNE SLOZKY FUNKCNICH POTRAVIN

Funkéni potraviny obsahuji celou fadu dulezitych zivin a latek jako jsou peptidy a
bilkoviny, mineralni latky, tuky, vlaknina, antikarcinogeny, antioxidanty, sacharidy,
probiotika, preboitika, synbiotika a nékteré dalsi rostlinné latky (kyselina listova,
fytoestrogeny apod.), které maji pozitivni vliv na spravnou funkci lidského organismu
(Kalag, 2003). Pokud ¢loveék dodrzuje zékladni pravidla zdravé vyzivy a pravidelné¢ do
svého jidelnicku zahrnuje nékolik funkénich potravin, je to sprdvnd cesta, jak si co nejdéle
udrzet zdravi, citit se dobie a piedchazet fadé civilizaénich chorob (Hamannova, 2013).
,,Necht' je potrava tvym lékem a lék tvou potravou‘ (Hippokrates, nejznaméjsi 1ékar
staroveéku). Funkéni potraviny neobsahuji pouze zakladni Ziviny — lipidy, sacharidy a
proteiny, obsahuji celou fadu pro naSe télo velmi zajimavych a prospéSnych latek.
V dalSich podkapitolach bych se rdda zabyvala slozkami, které jsou v téchto potravinach

obsazeny.

1.3.1 PROBIOTIKA, PREBIOTIKA A SYNBIOTIKA

V poslednich desetiletich se rozviji vyzkum probiotik i prebiotik a také jejich
vyuziti pii vyrobé funkénich potravin. Nékteré potraviny lidskému télu vyhovuji z hlediska
lepsiho traveni a celkove zlepSeni zdravotni kondice. Mezi takové potraviny patii napiiklad
jogurt ¢i podmasli. Termin ,,probiotikum* byl poprvé pouzit v roce 1965 (Kala¢, 2003).
Definice tohoto pojmu se vyvijela. Nejéastéji se pouziva Fullerova definice z roku 1989:
nwProbiotika jsou Zivé organismy priddavané do potravin, které priznive ovliviuji zdravi
Jejich konzumenta zlepsenim rovnovahy jeho strevni mikroflory “(Kalac, 2003, s. 34).

Probiotika jsou latky zivé. V zaludku a tenkém stievé je priichod traveniny piilis
rychly na to, aby zde probihala ¢innost mikroflory. Rychlost se podstatné snizuje ve stfevé
tlustém a ptitomné bakterie maji moznost §tépit slozky potravy, které nebyly stravené
Vv tenkém stieve. Ty se pro né stavaji zdrojem energie a Zivin. Jako probiotika pro lidskou
vyzivu jsou vyuzivany predevSim mlécné bakterie. A to zrodi Lactobacillus a
Bifidobacterius. Nejdiive byly pouzivané kmeny druhu Lactobacillus acidophilus a

Bifidobacterium bifidum. Takto se vyrabi naptiklad acidofilni mléko. Ve velmi malé mite
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se také pouzivaji pro lidskou vyzivu mlécné bakterie rodii Enterococcus faecium ¢i
Streptococcus thermophilus. Pii vybéru vhodné zvolenych kmenti bakterii pro praktickou
aplikaci musime sledovat nékolik kriterii, napf. pfinos pro konzumenta, ristovou
schopnost bakterii béhem jejich kultivace, zivotnost baterii béhem aplikace do potravin,
jejich ptvod, bezpec¢nost, odolnost vic¢i mutacim. Vyznamnou otazkou je koncentrace
bakterii ve funk¢ni potravin€. Za U¢inné mnozstvi se povazuje alesponn 1000 000
zivotaschopnych organismi v gramu potraviny. Dalsi otazkou je, jak dlouho zlistavaji
probiotika v lidském organismu. Konzumace by méla byt pravidelna a produkty by mély
byt od riznych vyrobct. Doporu¢ené davka, tedy co, kolik a jak Casto, zatim neni uréena.
Probiotika se ptridavaji predevsim do jogurti a mléénych vyrobkl. Do budoucna by se
m¢la také ptidavat do ovocnych a zeleninovych §tdv a fermentovanych mastnych vyrobki.
Konzumace probiotik pfinasi celou fadu zdravotnich piinost, naptiklad: posileni
imunitniho systému, zvysené vstfebavani vapniku, obnoveni vyvazené mikroflory tlustého
stieva, syntéza nékterych vitamind (Kala¢, 2003).

Prebiotika jsou latky nezivé. ,,Nestravitelné potravindrské prisady, které pozitivne
ovliviiuji hostitele tim, Ze v tlustém streve selektivné stimuluji rust nebo aktivitu jedné
bakterie nebo omezeného poctu bakterii majicich schopnost zlepsit zdravotni stav hostitele
se nazyvaji prebiotika* (Kvasnic¢kova, 2000, s. 39). Prebiotika pomahaji probiotikim
predevs§im piezit prichod zaludkem a tenkym stfevem a dlouhodobé se usidlit v tlustém
stieve. Jako prebotika se Casto pouZzivaji nestravitelné oligosacharidy a to bud’ pfirozené,
nebo syntetické. NejvyznamnéjSim ptedstavitelem prvni skupiny je inulin. Inulin najdeme
naptiklad v Cesneku, cibuli, bananu, pSenici. Druhou skupinu pfedstavuji syntetické
oligosacharidy, které vychazi zbé&znych sacharidi — Skrobu, sacharosy, laktosy.
Doporuceny denni piijem prebiotik je 0,3 g u muzi a 0,4 g u Zen na kilogram télesné
hmotnosti. Vyssi pfijem vyvolava nadymani a prijem. Prebiotika zvySuji objem stolice,
klesa vyskyt zacpy jiz po tydnu pii dennim piijmu 3- 10 g nestravitelnych oligosacharidt
(Kalag, 2003).

Pokud se v jednom produktu vyskytuji probiotika i prebiotika oznacujeme je jako
synbiotika. Znamena to, ze vhodna bakterie ma k dispozici substrat, ktery mutize v tlustém
stievé selektivné fermentovat. Tim ma vétsi Sanci se prosadit v konkurenci s pfirozenou
mikroflorou. Pokud se v jednom produktu vyskytuji probiotika i prebiotika zdravotni

pfinos je mnohem vétsi, nez kdyZ jsou do produktu aplikované samostatné (Kala¢, 2003).
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Synbiotikum se definuje jako ,.smés probiotik a prebiotik, ktera prospésné ovliviiuje
hostitele tim, Ze zlepsuje preziti a usidleni zivych dietetickych suplementii v GIT, a to tak,
ze selektivne stimuluje rust nebo aktivuje metabolismus jedné bakterie nebo omezeného
poctu bakterii podporujicich zdravi, ¢imz pozitivné piisobi na hostitele (Meile, 1998, s.
68).

1.3.2 ANTIOXIDANTY

Funkéni potraviny obsahuji pro lidské télo velmi dulezitou slozku — antioxidanty.
Jsou to latky, které chrani lidsky organismus pied tzv. oxidativnim stresem. Je to d¢j, pii
kterém v lidském téle dochazi k poSkozeni télnich struktur potfebnych pro fungovani
lidského organismu vlivem volnych radikala (Babicka, 2016). ,,U zdravého jedince je
tvorba radikalit a antioxidantii v rovnovaze. Za idealni je povazovan pomeér 1 volny radikal
na 3 antioxidanty (1:3). K oxidativnimu stresu dochdzi, kdyz je pocet volnych radikali
vy$si ne uvedeny pomer“ (Babicka, 2016, s. 37). Mezi onemocnéni vyvolana oxidativnim
stresem patii napfiklad: kardiovaskularni onemocnéni, nddorova onemocnéni, psychicka
onemocnéni, poruchy imunity. Antioxidanty sniZuji nebo zcela zamezi ¢innost volnych
radikalti v lidském téle. Tvoii systém ochrany proti pasobeni volnych radikali. Jsou
riznorodou skupinou latek, které jsou vytvareny vSemi Zivymi buiikami (Babicka, 2016).
LAntioxidanty rozdélujeme na: antioxidanty vlastni (soucdst imunitniho systému), prirodni
(rostlinného piivodu), synteticky vyrobené, Zivocisného puvodu (karnosin, anserin)*
(Babicka, 2016, s. 37). V ptirodé se vyskytuje pies 5000 latek rostlinného ptvodu, které
maji antioxida¢ni u€inky. Najdeme je pfevazné v bylinach a kofeni. Mezi nejzndmé;jsi patii
vitaminy E a C, flavonoidy, karotenoidy a také nékteré stopové prvky jako méd’, zinek,
selen apod. Pokud se jedinec stravuje pestie a kvalitné, zahrnuje do svého jidelnicku
dostatek obilovin, luSténin, ovoce a zeleniny, zajisti mu to dostateCny piijem antioxidantl
(Babicka, 2016).

Antioxidanty neutralizuji volné radikaly a chrani tak buiky pfed poSkozenim.
Volne radikély jsou nestabilni, elektricky nabité molekuly v bunkach, které mohou
komunikovat s ostatnimi molekulami v dané burice a mohou ji poskodit. Také se muze stat,
ze volné radikaly vyvolaji fetézovou reakci, poskodi molekuly a ty se stanou rovnéz
volnymi radikaly A v takové chvili musi pfijit na pomoc antioxidant. Molekula
antioxidantu poskytne volnému radikalu svij volny elektron a tim ho zneutralizuje. Béhem
metabolickych reakci vznikaji volné radikaly neustale. Kdyby lidské télo nemélo

antioxidanty, volné radikaly by ho zni€ily velmi rychle. Antioxidanty se d¢li na rozpustné
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ve vod¢ a rozpustné v tucich. Jsou nesmirné dilezité pro pieziti vSech zivych organismu.
Lidské télo si nckteré antioxidanty dokaze vytvofit, jiné musi pfijimat v potrave.
Antioxidanty ve velkém mnozstvi najdeme napiiklad v bortivkéach, v zeleném caji, tmavé
¢okoladeé, v kofeni kurkumé¢, brusinkach, jahodach, avokadu, ¢esneku apod. (Vilimovsky,
2018).

1.3.3 ANTIKARCINOGENY

Je obecné znamo, ze vyziva se mize vyznamn¢ podilet na vzniku ¢i prevenci vzniku
rakoviny. V roce 1981 probéhla studie Dolla a Peta, ze které vyplyva, Ze ze dvou tietin je
umrtnost na rakovinu ovlivnéna vyzivou a koufenim. Zde plati zndmé moudro ,,Jez do
polosyta, pij do polopita, vyjdou ti naplno Iéta. U€inné ochranné nebo také
chemoprotektivni antikarcinogenni slozky obsahuje strava rostlinného ptivodu. Jedna se o
zeleninu, ovoce, lusténiny a celozrnné obiloviny. Proto by zelenina a ovoce mély byt
kazdodenni soucdsti naSeho jidelnicku. Doporucend denni davka je 500g z toho vétsi podil
by méla byt zelenina. Vldknina a antioxidanty, to jsou hlavni dvé slozky, kterym se
pfisuzuji antikarcinogenni ucinky. Déle jsou to také rizné sirné slouceniny, které se
vyskytuji v Cesneku, ¢esnekové nati, cibuli a paZitce. Napiiklad ¢esnek ma pfiznivy vliv na

prevenci vzniku rakoviny zaludku (Kalac, 2003).

1.3.4 VLAKNINA

Celkové se timto pojmem oznacuji nestravitelné zbytky rostlinné potravy, a to
predevsim stavebni polysacharidy a lignin. Jak uZ bylo zminéno vyse, vlaknina patfi mezi
antikarcinogenni slozky potravy. Vysoky obsah vlakniny ve stravé vyvolava intenzivnéjsi
pohyby stiev a tim 1 rychlej§i prGchod trdveniny stievnim traktem a Castéjsi
vyprazdiiovani, piisobi tedy podobné jako lehké projimadlo. Stolice je objemnéjsi a
zOstava v ni znaéné mnozstvi vody. Pokud ma ¢loveék nizky ptijem vlakniny, trpi viceméné
trvalou z&cpou. VIaknina je z velké ¢asti Zivinou pro mikrobialni floru v travicim traktu,
pusobi tedy jako prebiotikum o kterém je psano vySe. Vldknina se déli na rozpustnou a
nerozpustnou. Rozpustna vldknina na sebe vdze znacné mnozstvi vody, bobtna a tvoii
rosolovité roztoky. Pro nerozpustnou vlakninu jsou zase charakteristicka silna vlakna.
Mezi ptiznivé G€inky vlakniny na lidsky organismus nepatii pouze podpora ¢innosti stfev,
zadouci fermentace v tlustém stfevé nebo urychleni priichodu traveniny, ale také omezeni
pocitu hladu, prevence zubniho kazu, snizeni pfijimané energie, snizeni hladiny krevniho

cholesterolu a dalsi.
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Doporucovany denni piijem vldkniny pro dospélého cloveéka je 30 — 40 g a pomér
nerozpustné a rozpustné slozky by mél byt 3:1. Velky obsah vlakniny najdeme v zeli,
jablkach, mrkvi, hrasku, fazolich, jahodach (Kalac¢, 2003).

1.3.5 MINERALNI LATKY

Funk¢ni potraviny VvV neposledni fadé obsahuji také mineralni latky. Jsou to
anorganické latky, které hraji velmi dtilezitou ulohu pfi stavbé lidského téla, a to naptiklad
zubt, kosti a tkéni. Jsou také soucdsti mnoha enzymi a hormond. Tvoii zhruba 6 %
celkové hmotnosti t€la. Télo si samo nedokaze vytvorit ani jednu mineralni latku, proto je
dalezité je piijimat v potravé. Mineralni latky se d€li na majoritni, minoritni a stopové.
Majoritni se vyskytuji v nejvétsim mnozstvi, patii sem sodik, draslik, hoi¢ik, vapnik, chlor,
fosfor a sira. Minoritni tvofi pfechod mezi majoritnimi a stopovymi prvky, zpravidla sem
patii Zelezo a zinek. Stopové prvky jsou zastoupeny nejméné a patii sem napiiklad kobalt,
fluor, mangan, olovo, selen a dalsi (Babicka, 2016). Existuje jesté ¢tvrta skupina, ktera se
nazyva abiogenni prvky neboli toxické prvky. Do této skupiny patii hlinik, olovo,
kadmium, antimon, arzen, rtut’, baryum, telur, thalium a bizmut. Tyto prvky jsou Skodlivé i
ve velmi malém mnozstvi a do naSeho téla se dostdvaji potravou i jinym zptisobem
(Mandzukova, 2005). Potfebny pfijem minerdlnich latek zavisi na pohlavi, véku a
fyziologickych funkcich. V dnesni dobé je na trhu dostupna cela $k&la minerélnich a
vitaminovych doplikt, ale doporucuje se piijimat mineralni latky a vitaminy pfedevsim
V jejich pfirozené formé v potravinich (Kalac, 2003).

Viapnik patii v nasi vyzive k nejproblematictéjsim latkam. Ziskavame ho predevsim
z mléénych vyrobkd, které naSe populace konzumuje v nizké mife. Je velmi dilezity pro
tvorbu kosti a zubt. Hoi¢ik se vyskytuje také v kostech a v télnich tekutinach. Hlavnim

zdrojem jsou zelené rostliny. Rovnéz draslik ziskavame ptedevSim ze zeleniny a ovoce
(Panek, 2002).

1.3.6 VITAMINY

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které si lidsky organismus neumi vytvofit
samo a musi je pfijimat v potravé. Maji rtizné funkce v organismu. Puasobi jako
antioxidanty nebo jako prekursory? biokatalyzatort®. Kazdy vitamin ma doporucenou
denni davku. Pokud je pfijem vitaminu niz$i, po urcité dob¢ se vytvoii hypovitamin6za. Ta

se veétSinou projevuje nespecifickymi poruchami. Pti uplné eliminaci vitaminu vznikne

2 Prekursor — vychozi latka ¢astice, z niz vznika chemickou pfeménou vysledny produkt
3 Biokatalyzator — organicka slou¢enina, ktera urychluje a #idi chemické reakce v Zivych organismech
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avitaminoza. Télo ma ale n¢kterych vitaminid zasobu na nékolik tydnt, mésicti i dokonce
let, takze se avitamindza projevuje az za néjakou dobu. U néekterych vitamini je
nebezpecné i nadmérné zvySovani denni davky (napf. u vitaminu A a D) a nastava
hypervitaminéza. Piijem vitaminti miize snizovat ve stravé pfitomné antivitaminy (Péanek,
2002).

Vitaminy se podileji na uvolnovani energie potiebné k zivotu a podporuji dobrou
funkci télesnych organi a systému. Jsou diilezité pro rist, celkovou vitalitu a také obranu
pired riznymi chorobami (Babicka, 2016). ,, Vitaminy jsou nedilnou soucasti pomérné
slozitého systéemu enzymatickych pochodu, kde jako komplex reguluji intenzitu
metabolismu bilkovin, tukit a cukrii. V porovnani s hlavnimi slozkami potravy je mnozstvi
jejich prijmu nepatrné, ale jejich nedostatek miize v kratké dobé ovlivnit pritbéh chodu
celého organismu** (Babicka, 2016, s. 19).

Vitaminy rozdélujeme do dvou skupin podle jejich rozpustnosti na vitaminy
rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vod¢. Vitaminy ze skupiny B a vitamin C patii
mezi vitaminy rozpustné ve vod¢. T€lo si je uklada jen v malé mife a vylucuje je moci,
proto u téchto vitaminl k pfeddvkovani nedochazi. Je nutné vitaminy rozpustné ve vodé
doplnovat pravidelné. Vitaminy rozpustné v tucich se vazi na tuky a pfes stieva se
vstfebavaji do krevniho ob¢hu. Patii sem vitaminy A, D, E, K. Tyto vitaminy se ukladaji
v jatrech a jsou rezervou Vv ptipadé, kdy nastane nedostatek vitaminu v nasem téle. Mezi
pfirodnimi a syntetickymi vitaminy z chemického hlediska neni rozdil, ale v celé fadé
pfipadl maji ptirodni vitaminy mnohem lepsi G€inky (Babicka, 2016).

Vitaminy B jsou obecné znamy jako vitaminy B — komplexu. Slouzi v téle jako
koenzymy. Patii sem vitamin B, (Thiamin), B, (Riboflavin), Bs; (Niacin), Bs (pantothenova
kyselina), Be (Pyridoxin), H (Biotin), Bs (kyselina listova), B:, (Kyanokobalamin)
(Babicka, 2016). Vitamin C (askorbovéa kyselina) je jeden z nejznaméjSich vitamint. Patii
mezi velmi silné antioxidanty. Pfispiva naptiklad k normalni ¢innosti imunitniho systému,
k normalni tvorbé kolagenu, k normalnimu energetickému metabolismu, ¢innosti nerovové
soustavy, psychické c¢innosti, k ochrané bunc¢k pied oxidativnim stresem, snizeni miry
unavy a vycerpani a zvysuje vstiebavani zeleza. Vitamin C najdeme v jahodach, plodech
Sipku, citrusovych plodech, zeli, bramboréch a rakytniku (Babicka, 2016).

Do skupiny vitaminti rozpustnych v tucich patii vitamin A (Retinol), ktery je velmi
dalezity pro vidéni, zGcastiuje se syntézy nékterych glykoproteint, steroidl, vaze volné
radikaly. Je jednim z mala vitamind, ktery zptusobuji hypervitaminozu. Uklada se v jatrech.

Preddvkovani mulzZe zplsobovat osteoporézu i otravu. Naopak nedostatek vitaminu
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zpusobuje Seroslepost a bolest o¢i. Vitamin A najdeme v mase, mléce, Spenatu, mrkvi,
kapusté, merunce. Doporu¢ena denni davka je 1,0 az 1,5 mg. Vitamin D (Karciferol)
prispiva k normalnimu vstiebavani/vyuziti vapniku a fosforu, k normalni hladin¢ vapniku
v krvi, K udrzeni normalnimu stavu kosti, ¢innosti svall, udrzeni normalnimu stavu zubu,
K normalni funkci imunitniho systému a podili se na procesu déleni bunék. Najdeme ho
naptiklad v rybim mase a tuku, v mlé¢nych vyrobcich. U déti se nedostatek vitaminu
projevuje zvysSenou kazivosti zubl a kiivici. Pfi vySSich davkach miize dochéazet ke
svédéni kize nebo zvraceni (Babicka, 2016). ,, Lidsky organismus Ize o vitamin D obohatit
primérenym opalovanim na slunci, kde pusobenim ultrafialového svétla se provitamin
uloZeny v hlubsich vrstvach kiize méni na vitamin D* (Babicka, 2016, s. 26). Vitamin E
(Tokoferol) ptispiva k ochran¢ bunék pted oxidativnim stresem. Jeho doporucené denni
davkovani je 12 mg. Najdeme ho v lusténinach, vejcich, ofesich, listové zeleniné, Spenatu,
razi¢kové kapusté a celozrnnych obilovinach. UkI&d4 se do zésoby v jatrech a v tukové
tkani. Dlouhodobé uzivani vyssich davek zhorSuje vstfebavani vitaminu K, naopak
nedostatek je ¢asto spojen s poruchami vsttebavani nebo distribuci tukii a neurologickych
potizi. Vitamin K (Fyllochinon), synonymem je menadion, piispiva k udrZzeni normalniho
stavu kosti a srazlivosti krve. Najdeme ho v listové zeleniné, hrasku, jogurtu, rybim tuku a
v chaluhach. Piipady pfedavkovani vitaminem K nejsou znamy. V téle je ukladan v malém
mnozstvi, proto je potfeba ho pravidelné piijimat. Nedostatek vede k poruchdm krevni
srazlivosti, mezi ptiznaky patii modfiny, krvaceni z nosu, krev v moci a stolici. Souvisi
také s fidnutim kosti. Pti vyrovnané pestré stravé se predpoklada, ze v8echny vitaminy jsou
dodavany v dostate¢ném mnozstvi, a proto neni potfeba pfijimat synteticky vyrobené

vitaminy (Babicka, 2016).
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2 FUNKCNI POTRAVINY REGIONALNI A EXOTICKE

Funk¢ni potraviny musi byt skuteCnymi potravinami, nikoli v praSkové nebo
tabletové podobé. Pokud je to mozné, mély by se jist co nejcastéji Cerstvé a syrové. Po
teplené upraveé, zmrazenim nebo suSenim ztraci svou plnou vyzivnou silu. Potraviny se
také musi vzdy dikladné umyt, abychom z nich odstranili bakterie a chemické posttiky.
Mnoho funkénich potravin si miizeme vypéstovat doma, napiiklad nechat vykli¢it klicky
hrasku, fedkve, kukufice, rukoly nebo munga fazoli. Jsou levnym zdrojem vitamina té
nejvyssi kvality. Funkéni potraviny bychom méli stiidat, neptehdnét davkovéani a casto
obménovat za jiné (Bingemerova, 2015). Je obecné zndmo, ze bychom méli konzumovat
pfedevsim regiondlni a také sezonni potraviny, protoze to je pro nase télo nejpiirozenéjsi a
nejlépe takové potraviny travime. NaSe t€lo je na né ptipravené. V posledni dob¢ se takeé
lidé hodné zajimaji o ptivod potravin, které kupuji a upfednostiiuji ¢eské potraviny. Ceské
potraviny jsou zarukou vyrazn&j$i chuti a také Gerstvosti. Ceské potraviny jsou drazsi, ale
za to dostaneme zaruku kvality. Sezonni potraviny jsou v nejlepsi kvalité, zralé a plné
pravé chuti. Nemuseji dozravat chemicky oSetfené, protoze takové potraviny mnohdy maji
naprosto jinou chut. Dovoz potravin z cizich zemi vé&zné zatézuje zivotni prostedi.
Dovazené ovoce a zelenina se sklizi nezral¢ a dozrdvéa az béhem transportu. Proto bychom
méli konzumovat predev§im funkéni potraviny, které se péstuji v Ceské republice a pouze

je doplnit o funkéni potraviny z cizich zemi.

2.1 JEDNOTLIVE FUNKCNI POTRAVINY

Existuje cela fada funkcnich potravin, které bézné konzumujeme a zahrnujeme do
svého jidelnicku, aniZz bychom védéli, Ze patfi do této skupiny. Mezi funkéni potraviny
pfirozené rostouci v Ceské republice patii nékteré druhy ovoce (boriivky, maliny,
ostruziny), zeleniny (baby Spendt, feficha, brokolice, ¢esnek, cibule), mléénych vyrobkl
(acidofilni mléko, kefir, probiotické jogurty), ofechti (vlasské ofechy), vcelich produkti
(med, matefi kaSicka), semen (konopna seminka, dynova seminka) a také divokych bylin
(koptiva, pampeliSka). Mezi funk¢ni potraviny péstované v cizich zemich patii naptiklad
bobule acai, fasy, avokado, seminka chia, bobule goji, granitové jablko, kakao, maca,
physalis, quinoa, aloe vera, chlorella, matcha caj, shiitake, zeleny caj a dalsi
(Bingemerova, 2015). V této kapitole se zabyvam nékterymi funk¢nimi potravinami

regionalnimi i exotickymi.
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2.1.1 CESNEK A CIBULE

»Rozhodujicimi zdroji preventivne ucinnych latek ve vyzive jsou ovoce a zelenina. To
byl jeden zhlavnich divodii, ktery vedl Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO)
K vyZivovému doporuceni — ovoce a zeleninu pétkrat denné“(Kalac, 2003, s. 97). Vyuziti
Cesneku a cibule v lidové mediciné se odhaduje na vice nez Ctyii tisice let. Je desitky
nemoci, na které u¢inné plsobi Cesnek a cibule. Napiiklad z détstvi si budeme urcité
pamatovat odvar z cibule na kasel. Z hlediska funk¢nich potravin jsou podstatné hlavné
jejich preventivni G¢inky. V bunikach zeleniny rodu ¢esnek, kam patii kromé cesneku také
cibule, Salotka, por a pazitka, se vyskytuji sirné slouceniny, které jsou chemicky odvozené
pfedev§im od aminokyseliny cysteinu. Tou nejvyznamnéj$i je aminokyselina allicin.
Allicin dodava cesneku jeho vini. Ten ma antimikrobni U¢inky a snizuje krevni hladiny
glukosy a triacylglyceroli. Triacylglycerol je hlavni slozkou rostlinnych oleji a
zivoc¢iSnych tukd. Pfi mechanickém poruSeni cibule vznikd jedna z tékavych sirnych
sloucenin a vyvolava slzeni. Obsahuji antioxidacné putsobici flavonoidy a jejich obsah
v cibuli je nejvyssi mezi obvyklymi druhy zeleniny. V Cesneku byly také prokazany
antikarcinogenni u¢inky. N¢které sirné slouc¢eniny maji schopnost aktivovat enzymy, které
detoxikuji rizikové karcinogeny. Maji také ochranné ucinky vic¢i srdeénim chorobdm,
protoze latky obsazené v Cesneku a cibuli maji schopnost branit shlukovani krevnich
desticek a Stépit vysrazeny fibrin. Také oba druhy zeleniny sniZuji krevni tlak. Pro mnoho
lidi je velmi obtizné konzumovat tento druh zeleniny z dGvodu neptijemného
a dlouhodobého pachu z Ust po konzumaci. Zatim neni stanoven doporué¢eny denni piijem
této potraviny. Uvadi se vSak asi jeden strouzek ¢esneku za den. Cibuli a ¢esneku se také
piezdiva ptirodni antibiotikum, protoZe ma antivirové G€inky. Pfiznivé plisobi také na naSe
traveni a proti zacpé (Kala¢, 2003). ,, Cesnekové prepardty maji velky vyznam v geriatrii,
protoze maji priznivy vliv na stav mozkovych cév, prutok krve a lepsi zdsobovani

organismu kyslikem *“ (Gornicka, 2014, s. 64).

2.1.2 BORUVKY

Uplny néazev bortvky je brusnice bortivka. Obsahuji mnoho mineralnich slozek,
vice luteinu neZ jiné ovoce a jsou piirozenym zdrojem vitamini C, B; a B, (Gornicka,
2014). Jsou zdrojem antioxidantd, které mohou pisobit pfiznivé v prevenci rakoviny.
Bortvky jsou jednim z nejzdravéjSich plodi, které rostou u nas. Jsou plné zdravych Zzivin,
velmi chudé na kalorie a maji skvélou chut. Jsou také pfirozenym prosttedkem proti

starnuti, osvézuji pamét’ a zvysuji schopnost koncentrace. Cisti t€lo, posiluji srdce, snizuji
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hladinu cholesterolu a chrani stfevo proti Skodlivym bakteriim (Bingemerova, 2015).
., Boriivky dodavaji kromé toho balastni latky, kostni anabolikum vitamin K, ocni vitamin
A, mnoho B-vitaminit a dobrou porci vitaminu E a C* (Bingemerova, 2015, s. 40). Balastni
latky se také jinak nazyvaji vlaknina. Bortvky jsou velmi citlivé na tlak a brzy plesnivi.
Nemély by se také kombinovat s mléénymi produkty, aby se zachovala jejich plna sila
antioxidantli. Jinak se sniZzuje ucinnost lovci radikali. V obchodech muzeme koupit
bortivky predevsim z kultivovanych péstiren, které jsou vetSi nez divoké boriivky a maji
svétlou duzinu. Divoce rostouci borivky maji vyraznéjsi chut’ a intenzivnéjsi barvu i
Vv duzingé. Také maji vice antioxidanti nez borivky z kultivovanych péstiren. U nas
muzeme v 1ét¢ divoce rostouci bortivky nasbirat v lese, nebo koupit na farmaiskych trzich

(Bingemerova4, 2015).

2.1.3 VLASSKY ORECH

Listy a zelené slupky vlasského ofechu maji protizanétlivé a protibakterialni ucinky
a také protikrvacivé a protiprijmové. Odvar se pouziva pti zanétech v ustni dutin€ a krku a
k omyvani pokozky sakné, lisejich a popaleninach. Vyzkumy americkych védcu
prokazaly, ze vlasské ofechy jsou nejzdravéjsi ofechy na svété. Piekonavaji tedy mandle,
burské ofechy, pekanové, liskové, para, makadamové, kesSu ofiSky 1 pistacie. Hrst téchto
ofechi mé dvakrat vice antioxidantl, nez ostatni bézné konzumované ofechy.
Antioxidanty, které se v ofesich vyskytuji, ptisobi dvakrat az patnactkrat silnéji nez vitamin
E. Obsahuji také mnoho cennych bilkovin, a proto mohou byt skvélou alternativou pro
maso. Dale obsahuji mnoho vitamind, minerdld a vldkniny. Pravidelnd konzumace
dostatecného mnoZstvi, sniZuje riziko srde¢nich chorob, nékterych druhli rakoviny,
zluCovych kament, cukrovky typu 2 a mnoho jinych chorob. Doporuc¢ena denni davka je 7
ofechit (Gornicka, 2014). Vlassky ofech méa krémovou jemné nahotklou chut. Je to
dokonalé nakopnuti jako svafina mezi jidly. Pivodné pochézel ze stfedni Asie, poté se
rozsifil do stfedni Evropy. Zadny jiny ofech neobsahuje tolik antioxidanti a omega-3-
mastnych kyselin. Obsahuje az 60 % tuku, ale sklada se znejvétsi casti zvelmi
hodnotnych esencialnich mastnych kyselin, proto se tento tuk neuklada na téle, ale
prokazuje ndm dobro. Mastné kyseliny ochraniuji srdce, reguluji krevni tuky (hladinu
cholesterolu v krvi) a krevni tlak. Jsou také superpotravinou pro lidsky mozek. Ofechy jsou
take velmi vhodné k detoxikaci, protoze obsahuji rekordni mnozstvi kyseliny ellagové,
kterd puasobi proti bakteriim, virim a mozna dokonce proti rakovinovym buiikdm. Jsou

velmi bohaté na vitaminy B, magnezium, zinek a fosfor. Vegani a vegetariani je konzumuiji
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kviili vysokému obsahu bilkovin. Ofechy jsou mnohem lépe stravitelné, pokud se ptes noc
nechaji namocené v teplé vodé. Celkoveé obsazené Zziviny pusobi pozitivné na lidskou

psychiku, jsou cenné pro zdravé vlasy, pokozku, nehty i sexualni potenci (Bingemerova,

2015).

2.1.4 AVOKADO

Avokado je velmi zajimavy druh ovoce, piesnéji fe¢eno bobule. Jedna se o plod
hruskovce prelahodného. Avokddo mé krémovitou, lehce ofechovou chut’ a velmi snadno
se piipravuje, protoze se ji jen syrové. Pivodné pochdzi ze Stiedni Ameriky, kde rostou na
stalezelenych stromech a dorustaji vySky az 25 metri. Piezdiva se mu ,,maslo ze stromu®,
protoze obsahuje az 30 % tuku a to velmi hodnotného tuku, ktery je zcela bez cholesterolu
a s dvojnasobné nenasycenymi kyselinami, které jsou prospésné pro srdce a cévy. Tuk
v avokadu také poméaha télu piijimat v tuku rozpustné Ziviny z jiné potraviny. Staéi piidat
par kouskl avokada do salatu nebo smoothie napoje a celé jidlo je jeSt€ mnohem zdravé;jsi.
Tato bobule obsahuje vSechny zivotné dalezité aminokyseliny, hodn¢ vitaminu A, C, K, E,
kyseliny listové, Bs, Be a také drasliku, Zeleza, fosforu a vapniku. Obsahuje také velmi
vysoky obsah luteinu. Tento karotenoid chrani o¢i pfed nemocemi, které souviseji
s vékem. B — vitaminim vdécime za to, Ze tento plod skvéle zasyti a je tajnym tipem proti
starnuti. Mezi nejroz$ifenéjsi druhy v Evropé patii avokado hass a fuerte. Plody jsou zralé
ve chvili, kdy duZina na zatlaceni prstem lehce povoli. Uvniti se nachazi velkd pecka o
priméru 3 az 5 cm a celé avokado je velké 7 az 20 centimetrd. Pfi rozkrojeni se fezna
plocha zbarvi do hnéda, protoze oxiduje. Nejznaméjsi pokrm z avokada je Guacamole, ale
hodné se také pouziva do salatl, smoothie, nebo jen nakrdjené na platky na chléb.
Avokado se nesmi vatit, protoze dostane hotkou chut’. Jeden kus ma piiblizné 160 kalorii a

doporucena denni davka je jedno avokddo (Bingemerova, 2015).

2.1.5 CHIA SEMINKA

V posledni dobé¢ si lidé uvédomuyji, Ze uméle vytvorené vitaminy a mineraly pfirodu
nikdy nenahradi a v nékterych piipadech mohou i uskodit. Proto se Cast&ji vracime
Kk potravinam, které nam nabizi sama piiroda a které se osvéd¢ily i nasim predkim — k
superpotravinam. Mezi n¢ samoziejmé patii chia seminka. Mala ¢erné a bila seminka patii
mezi jednu z nejstarsich funkénich potravin svéta. Uz pred 3 500 lety si je cenili za jejich
silu ve Stfedni a Jizni Americe. Predstavovaly zékladni potravinu. Obsahuji tolik Zivin, Ze
uz v malém mnozstvi maji opravdu intenzivni efekt. Jsou skute¢né vyzivovou bombou

s obdivuhodnym dopadem na lidsky organismus. Je v nich obsazeno snad vse, co lidské
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télo potfebuje. Obsahuji 20 % kvalitnich proteinti a 40 % chia oleje, ale pfi konzumaci
dodévaji jen malé mnozstvi kalorii. Jsou vhodna také pro diabetiky, protoze brzdi travici
enzymy, které by uhlohydraty okamzité pfeménily na cukr, takze hladina cukru v Krvi
stoupa pomaleji a energie se uvoliluje prubézné. Posiluji imunitni systém, zlepSuji
metabolismus, reguluji traveni, podporuji ¢innost bun¢k a mnoho dal§iho (Hamannova,
2016). ,, Chia seminka obsahuji: asi dvakrat vétsi mnozZstvi bilkovin nez jiné obiloviny a
podstatné vice nez jind semena, pétkrat vice bilkovin neZ fazole Kindey, dvakrat vice
drasliku nez banany, které se pro vysoky obsah drasliku doporucuji, dvakrat vice omega-3
mastnych kyselin nez rasy, desetkradt vice omega-3 mastnych kyselin nez losos, ctyrikrat
vice vidkniny nez Inéna seminka, dvakrat vice vilakniny nez pSenicné otruby, Sestkrat vice
vapniku nez plnotucné mléko, 12 az 15 nasobné mnozstvi horciku v porovnani s brokolici,
osmkrdt vice horciku nez banany, sedmkrat vice vitaminu C neZ pomerance, dvaapulkrat
vice vitaminu E nez olivovy olej, trikrdt vice Zeleza nez Spendt* - porovnani bylo 100 g
chia seminek a 100 g referen¢nich potravin (Hamannovd, 2016, s. 19 — 20).

Doporucena denni davka jsou dvé polévkové 1zice denné, to je asi 20 — 30 g. Chia
seminka obsahuji mnoho mineralnich latek — vapnik, hot¢ik, draslik, fosfor, zelezo, zinek,
méd’, selen, sodik a také vitamint — A, E, B4, B,, B3, Bs a C (Hamannov4, 2016). Maji
malo chuti, proto se daji velmi snadno kombinovat do sladkych i slanych pokrmt. Tvrdi
se, ze dvé polévkové 1zice seminek dodavaly Aztékiim silu na cely den. V Ceské republice
je tato potravina pomérné nova a dovazi se teprve kratkou dobu. VaZou na sebe hodné
vody, takze pokud se namoc¢i do vody, tak krasn¢ nabobtnaji a pti konzumaci nas zasyti a

také vyplavi neZadouci bakterie ze stfev (Bingemerova, 2015).

2.1.6 BOBULE GOJI - KUSTOVNICE CiNSKA

Tyto zazra¢né bobule jsou v ¢inské mediciné znamy vice nez 2 000 let. Omlazuji,
pusobi proti volnym radikalim, posiluji imunitni systém, zrak, plodnost a libido nebo
pomahaji pii stresu. Pravdépodobné jsou nejvyzivnejsSim ovocem na svété vibec. Goji je
popularni nazev pro ket Lyceum barbarum, ktery dortstd az 3 metry. Dlouhou tradici ma
Vv Iékatstvi, ale také v kuchyni. Plody se sklizeji na podzim, susi se a pak se konzumuji
V pfirozeném stavu, nebo je miizeme také uvatit (Hamannova, 2013). Cetné vyzkumy
potvrzuji pozitivni UCinky. ,, V jedné americké studii se pise, Ze ucastnici po dvoutydennim
piti stavy z goji pocitovali doplnéni energie, jejich télesny a dusevni stav jakoZz i mentadlni
vykony se zlepsily, citili se vSeobecné spokojenéjsi, zdravejsi, méli vetsi chut’ do Zivota,

zaznamenali ustup stresu, byli méné unaveni a lépe spali. Dospélo se tedy ke shodnym
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vysledkiim jako pri predchozich vyzkumech, kdy byl navic zjisten ubytek télesne vahy a
zlepSeny prijem zZeleza a zinku “ (Hamannovd, 2013, s. 45).

V téchto plodech najdeme bilkoviny, vitaminy E, C, B;, B, a 21 dulezitych
starnuti. Goji ni¢i nadorové bunky a chrani zdravé pred vedlejsimi G¢inky chemoterapie,
napfiklad pred poskozenim svalovych bunék srdce a srdecni tkané. Pisobi
radioprotektivné, tedy poskytuje ochranu pii ozarovani. Dale obsahuje stopové prvky,
enzymy, koenzymy, monosacharidy, polysacharidy, karotenoidy, vlakninu, esencialni
mastné kyseliny, uhlohydraty a 19 aminokyselin. Omezuji dopad nezdravé stravy na buiky
(Hamannova, 2013). ,, Stimuluji funkci hypofyzy a epifyzy (SisSinky) a povzbuzuji tak tvorbu
riistového hormonu HGH (Human Growth Hormone), ktery ovliviiuje vsechny hormony
(Hamannova, 2013, s. 45). Cim starsi lovek je, tim tento hormon klesa. Jeho dostate¢né
mnozstvi Clovéku zajisti dlouhy zivot. Vysoky obsah Zeleza v plodech podporuje
krvetvorbu. Bobule maji také kladny vliv na jatra, zluénik a slinivku bfiSni. Poméaha
naptiklad také pfi napravé $kod zptsobenych uzitim alkoholu a pii detoxikaci. Uspéch
maji také u diabetiki, protoze snizuji hladinu cukru v krvi. Z bobuli goji se déla také Caj,
ktery lovéka zbavi zazivacich potizi. Pomaha pii gastritidé* a zaludeénich viedech, plisobi
proti zuZeni tepen, snizuji krevni tlak, redukuji hodnoty krevniho tuku. Plod obsahuje
zeaxantin a lutein, coz jsou ziviny dtlezité pro zrak, pomahaji pii zeleném zakalu. V Asii
se tvrdi, ze udrzuji krdsu a zdravi. ZlepSuji pokozku, plet’ je zdravéjsi a rizovéjsi. Diky
mastnym kyselindm podporuji tvorbu kolagenu. Ovliviiuji centrdlni nerovovy systém a
mozek. V Ciné se diky nim le¢i muzska neplodnost. Studie dokazuji, Ze se diky nim
zlepsila kvalita a mnoZstvi spermii a mize vzriist sexualni touha. Plody se tedy fadi mezi
afrodiziaka. Goji mizeme konzumovat jako Cerstvé ovoce, suSené plody, v prasku, jako
Stéva, ¢aj nebo ovocnd pomazanka. Jejich chut’ je podobné rozinkdm, jen nejsou tolik
sladké (Hamannov4, 2013).

V' Tibetu maji pro tento maly zdzracny plod kustovnice cinské zcela zvlastni
jméno. bobule stesti” (Bingemerova, 2015, s. 53). Bobule goji je adaptogen, to znamena,
ze pomaha télu ptizpasobit se télesnym nebo psychickym zatézim. Umoznuji rychlejsi
regeneraci svalll po sportovni aktivité. Velky diiraz je kladen na pivod a kvalitu, protoze u
plodii p&stovanych v Ciné bylo zjiiténo velké znegisténi pesticidy. Nejlepsi kvalita je u

bobuli z Himalaji. Doporuéené denni davkovani je mensi polévkova lzice za den a obcas

4 Gastritida — zanét zaludku
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by se mély bobule na né€kolik tydnli vysadit a misto toho jist jiné funkéni potraviny

(Bingemerov4, 2015).

2.1.7 BOBULE ACAI

Bobule acai jsou modré plody palmy acai, které rostou kolem rovniku
v amazonském deStném pralese. Tyto plody proslavili v posledni dobé& piredevsim
hollywoodské hvézdy a vzniklo velké mnozstvi firem, které zacaly tuto superpotravinu
prodavat. Pouzivaji se predevsim bobule, ale také stromova duzina. Patfi mezi zdkladni
potravinu v n¢kterych oblastech Brazilie a Bolivie a ptivodni obyvatelé jiz stovky let tvrdi,
ze ma 1é¢ivé ucinky. Ma posilovat potenci, plodnost, zlepsuje zrak a 1é¢i nemoci. Také se
pouzivaji pii 1é¢eni ran a na kozni problémy. Obsahuji velké mnozstvi sekundarnich
rostlinnych oleji, které pisobi antioxidacné a chrani bunky pted jejim poskozenim. Maji
esencialni mastné kyseliny — omega-3, omega-6, omega-9 a kyselinu olejovou. Ty skvéle
vyzivuji a zkrasluji pokozku, snizuji hladinu cholesterolu, chrani pfed nemocemi srdce,
pted rakovinou, syndromem suchého oka a suchou pokozkou. Duzina obsahuje mnoho
vlakniny, kterd udrzuje aktivni zazivani. Bobule také obsahuji 19 aminokyselin, mnoho
vitamint (hlavni je vitamin E), minerdly (vapnik a fosfor), uhlohydraty a proteiny. Je
v nich obsazen také beta-karoten, ktery chrani nas organismus pted volnymi radikaly.
Obsahuje velmi malé mnozstvi cukru. Potraviny puasobici antioxidaéné pozname casto
podle jejich tmavé modré az fialové barvy, naptiklad aronie nebo borivky. Podporuji
dlouhovéekost, mladistvy vzhled a neutralizuji volné radikaly (Hamannov4, 2013).

Kdo by nesnil o regeneraci a produkci kmenovych bunék. ,, Vroce 2011
uverejnena studie potvrzuje, Ze prave tyto bobule mohou takovy proces podporovat.
Zvlastnosti kmenovych bunék je, Ze se mohou preménit na jakykoliv bunécny typ a opravit
tak kteroukoliv tkan — svalové a mozkové bunky stejné jako bunky nerovové. Kmenovymi
burtkami miizeme regenerovat, omlazovat a lécit* (Hamannova, 2013, s. 17).

Bobule umi také regulovat hodnoty tuku v krvi, takze kdo rad do svého jidelnicku
zahrnuje velké mnozstvi masa, mtize diky t€émto bobulim zabranit tomu, aby se do jeho téla
nedostalo pfili§ mnoho cholesterolu. Dalsi studie zase prokazuji, Ze acai ma protirakovinné
pusobeni a extrakt znich dokazal podle pouzit¢ koncentrace zahubit 35 az 86 %
leukemickych bunék. Védci ale zdlraziuji, Ze je jesté potieba udélat mnoho vyzkumt, aby
se tento fakt prokazal. Velmi Casto se pouzivaji pii raznych dietdch, protoze podporuji

spalovani tukl. Posiluje na$ imunitni systém a zvySuje naSi odolnost vii¢i nachlazeni.
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Acai muZeme sehnat v mnoha podobach, jako bobule, §tavu, prasek nebo v kapslich
(Hamannova, 2013). Tyto energetické plody se skutecné rychle kazi, proto se hned po
sklizni hluboce mrazi, diky tomu v nich ztstanou uchovany vSechny dilezité latky. A to je
také diivod, pro€ acai bobule u nas nesezeneme Cerstvé. Maji pomérné trpkou chut’, ktera
lehce ptipomina ¢okoladu a pravdépodobné nejznaméjsim pokrmem je acai- bowl. Jedna
se o kaSi zmrazené¢ho acaiového pyré, do které se ptidava napiiklad banan a miisli

(Bingemerov4, 2015).
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3 NEMoOCI, PRED KTERYMI MAJi FUNKCNi POTRAVINY CHRANIT

Nemoci, pfed kterymi nas maji funkéni potraviny chranit, se pfedevsim tadi do
skupiny takzvanych civilizaénich chorob. To jsou choroby, které souviseji s zivotem
v moderni civilizaci, ve velkych znecisténych méstech a s nezdravym zivotnim stylem.
Jednoduse fec¢eno, na vzniku civilizacnich chorob maji vyrazny vliv vnéjsi faktory.

Nejéast&jsi pti¢inou tmrti v Ceské republice jsou kardiovaskularni choroby. Jejich
podstatou je nedostatecné zasobovani srde¢niho svalu kyslikem a krvi. Dochazi ke
snizenému pritoku krve kvili zmenSeni profilu cév, v nichz se usadily plaky. Plaky
v cévach se spojuji s cholesterolem. Podle miry poskozeni cév se projevuje angina
pectoris, infarkt myokardu a nahlé umrti v dasledku selhani srdce. Mezi ovlivnitelné
faktory patii bezesporu vyziva. Na vyvoji a riziku srde¢né cévnich chorob se z poloviny
podileji genetické faktory a z druhé poloviny nevhodnad vyziva, sedavy Zivotni styl,
koufeni. Spravna vyziva mize puasobit preventivné nebo muze zlepsit situaci v ptipadé
zvySenych hladin cholesterolu v krvi. M¢li bychom pravidelné konzumovat potraviny
s vysokym obsahem antioxidanti. Mezi takové potraviny patii bortuvky, jahody, kakao,
pekanové ofechy, kustovnice c¢inskd, maliny, kapusta, fazole, Spenat a dal§i. Také
probiotika a prebiotika ve v&étSim mnozstvi vyvolavaji pokles cholesterolu v krvi a tim
pfedchazeji nemocem. Probiotika najdeme predevSim v mléénych vyrobcich (jogurty,
kefirova mléka, syr cottage) a prebiotika najdeme v obilovinach, zeleniné i ovoci, protoze
se zejména jedna o vldkninu (Kalag, 2003).

Tvrdi se, ze funkéni potraviny funguji preventivné i1 na nékteré typy rakoviny.
Vznik a vyvoj rakovinového onemocnéni je velmi slozity proces, ktery je vyvolavany
celou fadou faktord, z nichZ fada je stile nejasnych. Terminem rakovina se oznacuje cela
Skala onemocnéni, maji mnoho spole¢ného, ale zaroven maji mnoho odli$nosti. Jedna se o
zhoubné bujeni charakterizované velmi rychle ptibyvajici hmotou abnormalni tkané.
Preventivné plsobici sloZky se nazyvaji antikarcinogeny. Ve vyspélych zemich je druhou
nejéast&j§i pri¢inou umrti rakovina tlustého stfeva a kone¢niku. Radu let se tvrdilo, Ze
hlavni preventivni slozkou je vlaknina. V soucasné dobé¢ je to piedevsim kyselina maselna
a vysoce nenasycené mastné kyseliny. Vysoce nenasycené mastné kyseliny najdeme tieba
Vv tuku ryb a dard mote. Tyto kyseliny jsou toxické pro nadorové buiky. Z mnoha studii
také vyplynulo, ze preventivné vici vzniku rakoviny plic a traviciho traktu plisobi také

velka konzumace zeleniny z ¢eledi brukvovitych (Kala¢, 2003).

23



NEMOCI, PRED KTERYMI MAJf FUNKCNI POTRAVINY CHRANIT

Osteoporoéza, tedy fidnuti kosti, je choroba, jejiz ¢etnost v populaci velmi roste.
Riziko vzniku osteopordzy se vytvari jiz v mladém veéku. Pro snizeni rizika vzniku
osteoporozy je velmi dalezité¢ dosdhnout co nejvyssiho obsahu vapniku v kostech ve véku
15 — 35let a omezit ubytek vapniku ve veéku nad 35 let. Preventivné musime tedy pfijimat
co nejvice vyuzitelného vapniku, fosforu a vitaminu D. Vapnik se vyskytuje predev§im
v mléce a mlécnych vyrobcich, ale také v brokolici, bilych fazolich, bilém zeli a Spendtu

(Kalag, 2003).
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4 VYZKUMNE SETRENI SE ZAMERENIM NA PROBLEMATIKU FUNKCNICH POTRAVIN

4.1 CiLvYZKUMU

V praktické casti mé bakalaiské prace se zamé&fuji na vyzkum, ktery navazuje na
problematiku teoretické Casti prace. Cilem vyzkumu je zjistit, zda respondenti, tedy lidé
vSech vékovych kategorii, maji povédomi o tom, co jsou funkéni potraviny a védi, jaké
potraviny mezi né patii. Zjistit, jaky maji vztah k t¢émto potravinam, zda je pravidelné
nakupuji a zahrnuji do svého jidelnicku. Zjistit, zda véfi na jejich 1écebné Ucinky. Zda jsou
ovlivilovany reklamou pii koupi téchto potravin a upfednostiiuji kvalitu nad kvantitou.

AV neposledni fad¢ zda jejich zpisob stravovani odpovida zdravému zivotnimu stylu.

4.1.1 VYZKUMNY PROBLEM

Vyzkumny problém ptesné definuje, co chceme zkoumat. Ostatni casti
vyzkumného Setfeni se odvijeji pravé od stanoveného vyzkumného problému. Pro svou
praci definuji vyzkumny problém ve znéni: ,Jaké znalosti maji respondenti v oblasti

funkénich potravin a jakym zpsobem je vyuzivaji v praxi?“

4.1.2 VYZKUMNE OTAZKY

Stanovila jsem si tyto vyzkumné otazky:
1. Maji respondenti teoretické poznatky o funkénich potravinach?
e Dokazou vysvétlit, co jsou funkéni potraviny?
e DokaZou vyjmenovat, jaké potraviny patii mezi funkéni potraviny?

e Jsou nazoru, ze funkcni potraviny rostou 1 u nas v Ceské republice, nebo se jedna

pouze o potraviny exotické?
e Dokazou vyjmenovat, jaké latky navic tyto potraviny obsahuji?

e Jsou nazoru, ze funkéni potraviny maji preventivni a 1é€ebné ucinky pro lidské

telo?
e DokaZou vysvétlit rozdil mezi funkéni potravinou a potravinovym doplikem?
2. Promitaji se teoretické poznatky do praxe respondent?
e Upftednostnuji lidé kvalitu nad kvantitou pti nakupovani potravin?
e Konzumuji funkéni potraviny vétSinou syrové nebo tepelné upravené?

e Zatazuji funkéni potraviny do svého jidelni¢ku pravidelné kazdy den?
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e Zlepsil se jejich zdravotni stav po dlouhodobé konzumaci téchto potravin?
e Jak Casto konzumuji konkrétni funkéni potraviny?

4.1.3 DOTAZNIKOVE SETRENI{

Jako vyzkumnou metodu pro mutj vyzkum jsem si zvolila dotaznikové Setieni
s vlastni konstrukci. Jedna se o zptusob pisemného kladeni otazek a ziskavani pisemnych
odpovédi. Je uren pro hromadné ziskavani udaji v pomérné kratkém case. Pfi
kvantitativnim vyzkumu je dulezité vybrat spravny vzorek zkoumanych osob, tak aby co

nejpiesnéji reprezentovali populaci.

Pro ziskani potiebnych dat pro vyzkum jsem vytvofila kvantitativni dotaznik, ktery
obsahuje 28 otazek, pii jejichZ sestavovani jsem vychazela z teoretické Gasti bakalaiské
prace. Zvolila jsem anonymni formu dotazniku, protoze si myslim, ze by mohla
respondenta podnitit k vétsi upiimnosti. Dotaznik je v praci zahrnut v ¢asti piilohy jako
»Priloha 1¢. V dotazniku jsou pouZity tfi zakladni typy otdzek — uzaviené (vybér z predem
danych odpovédi, lze zaSkrtnout i vice odpovédi), oteviené (respondent odpovidd na
otazku vlastnimi slovy), polouzaviené nebo také polooteviené (kombinace obou
pfedchozich typl). Dotaznik obsahuje 26 uzavienych, 1 otevienou a 1 polootevienou
otazku a je rozdélen na dvé Casti. V prvni ¢asti se zabyvam spiSe teoretickymi otazkami,
abych zjistila, jaké znalosti v této oblasti respondenti o funkénich potravinach maji.
V druhé ¢asti se zabyvam praktickymi otdzkami. Otazky 1 — 3 zjist'uji identifika¢ni udaje,
4 — 5 vyzivovy styl a vztah ke zdravé vyzive, 6 — 7 dlleZitost kvality a vliv reklam, 8 — 21
teoretické poznatky o funkénich potravinach, 22 — 28 vyuzitelnost funkénich potravin
v praxi. Dotazniky byly poskytovany jak v elektronické, tak tisténé podobé€. Dotaznik byl
vytvofen pies internetovou stranku app.survio.com a nasledné jsem je rozeslala do emailu
a do zprav pres socidlni sit¢ konkrétnim respondentim. Zbytek byl rozdan osobné v tisténé
podobé. Jednotliva data sesbirand z dotaznikového Setfeni jsem zpracovala pomoci MS
Excel. Dotaznikll jsem rozdala a rozeslala dohromady 200, z ¢ehoz se mi vratilo 184.

Navratnost tedy byla 92%.

4.1.4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Do vyzkumu bylo zapojeno celkem 184 nahodné dotazovanych. Vyzkumu se
zcastnili respondenti ve v€ku od 15let. Vrchni hranice véku nebyla déna. Jednalo se o
prifezovou analyzu vSech veékovych skupin. Vyzkumny soubor lze rozdélit na muze a

zeny. Z toho dotaznik vyplnilo 123 Zzen a 61 muzi. Tento vysledek si vysvétluji predevsim
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tak, ze obecné témata o zdravém zivotnim stylu zajimaji spiSe zeny. Nejvétsi pocet
dotaznikd byl ziskan od respondentti ve veéku od 21 — 30let, bylo jich 103 (56 %) a

s dosavadnim stfedoskolskym vzdélanim s maturitou, bylo jich 93 (50,5 %).

4.2 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI
Na pocatku psani bakalafské prace jsem si stanovila vyzkumné otazky, na které
mohu diky zpracovani vyzkumného Setfeni nalézt odpovédi. V této ¢asti jsem rozpracovala

jednotlivé odpovédi na otdzky pomoci grafii.

1. Vase pohlavi:

B Zena

H Muz

Obrazek 1 - Rozdéleni respondentti dle pohlavi

Z prvniho grafu vyplyva, Ze se dotazniku z(&astnily spide Zeny. Zen se zucastnilo
123 (67 %) a muzt pouze 61 (33 %), tedy skoro piesn¢ o polovinu méné. Tuto skute¢nost
si vysvétluji tim, Ze obecné témata o zdravém zivotnim stylu zajimaji spiSe Zeny, a proto

byly vice ochotny vyplnit dotaznikové Setfeni.

27



VYZKUMNE SETRENI SE ZAMERENIM NA PROBLEMATIKU FUNKCNICH POTRAVIN

2.Vas vék:

2%

m15-20 let
m21-30let
m31-40 let
m41-50 let
m51-60 let
m 61 avice

Obrazek 2 - Rozdéleni respondentti dle véku

Z druhého grafu vyplyva, Zze dotazniku se zucastnili pfevazné respondenti ve
vékovém rozmezi 21 — 30 let a to z vice jak poloviny (56 %). Druhou nepocetnéjsi
skupinou jsou respondenti ve v€kovém rozmezi 15 — 20 let (18 %) a naopak nejméné se
zlcastnili respondenti ve vékovém rozmezi 61 a vice. Toto téma je pomérné nové, proto je
prirozené, ze o ném vi pievazné mladsi generace lidi, naopak starsi lidé se pravdépodobné

o podobna témata moc nezajimaji a nebyli piili§ ochotni dotaznikové Setfeni vyplnit.
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3. VaSe dosavadni vzdélani:

m Zakladnfi

m Stfedni odborné s vyucnim
listem

m Stfedni odborné s maturitou

m Vyssi odborné

= Vysokoskolské

Obrazek 3 - Rozdéleni respondentti dle vzdélani

Z grafu vypliva, Ze dotazniku se zGCastnili pfevazné respondenti s maturitnim

vzdélanim 93 (51 %), tedy vice jak polovina. Dale pak s vysokoskolskym vzdélanim

44

(24 %), se zékladnim vzdélanim 21 (11 %), se stfednim odbornym s vyuénim listem 16 (9

%) a nejméné se zucastnilo respondentil s Vy$§im odbornym vzdélanim (10, 5 %).
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4. Preferujete urcity vyzivovy styl?

1%

H Stravuji se racionalné
m Jsem vegetarian

u Jsem semivegetarian
m Jsem vegan

m Jiny

Obrazek 4 - Preferujete urcity vyzivovy styl?

Velka cast respondentii odpovédéla, ze se stravuji raciondlné (nic ze svého
jidelni¢ku nevyfazuji, ji skoro vse), 161 (88 %). Dale 8 respondentt (4 %) odpovédélo, ze
jsou vegetariani a stejny pocet je také semivegetariani. Nejméné je pak veganu (2, 1 %).
Odpovéd ,Jiny, uved’te ktery:* zaskrtlo 8 respondentli (4 %) a odpovédéli: 1. ,, Nejim
smazené jidlo a podobné (zdrava strava).” 2. , Vyrazuji ze svého jidelnicku hodné
potravin.“ 3. ,, Vyrazuji ze svého jidelnicku cokoladu a bilé pecivo. 4. ,,Jen ryby, zZadné
jiné Zivocisné produkty.* 5. ,, Vybiram, co jim az detailné.” 6. ,, Celiatik.“ 7. ,, Paleo.* 8.

,LCHF."
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5. Jaky je Vas vztah ke zdravé vyzivé?

m Velmi kladny
m Spise kladny
= Spise zaporny

m Zcela negativni

Obrazek 5 - Jaky je Vas vztah ke zdravé vyzive?

Vice neZ polovina respondentt (120, 65 %) odpovédéla, ze jejich vztah ke zdravé
vyzive je spiSe kladny (snazi se zit zdravé, ale nékdy se stane, ze to porusi). Dale 29 (16
%) respondentt odpovédelo, ze jejich vztah ke zdravé vyzive je spiSe zaporny (s jidlem to
nepiehéni, ale netesi, co ji), 21 (11 %) respondentii ma velmi kladny vztah (snazi se Zit
opravdu zdravé) a nejméné respondentli odpovédélo, Zze maji zcela negativni vztah (ji

piesné to, na co maji zrovna chut’ a v jakémkoliv mnozstvi), 14 (8 %).
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6. Je pro Vas diilezita kvalita potravin?

1%

B Rozhodn¢ ano
m SpiSe ano
= Spise ne

H Rozhodné ne

Obrazek 6 - Je pro Vas dulezita kvalita potravin?

Vice nez polovina respondentti odpovédéla ,,spiSe ano“ (snazi se nakupovat
kvalitni, ale cenové dostupné potraviny), 112 (60 %). Druha nejéastéjsi odpovéd’ byla
,fozhodn¢ ano* (nakupuji pouze kvalitni potraviny), 57 (31 %). Odpoveéd’ ,,spise ne (fesi
to pouze u nékterych potravin) zaskrtlo 14 (8 %) respondentli a pouze 1 zaskrtl odpoveéd’

,rozhodné ne* (viibec netesi kvalitu potravin).
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7. Ovliviiuje Vas néjaky typ reklamy p¥i nakupu potravin?

B Rozhodné ano
m SpiSe ano
= Spise ne

B Rozhodné ne

Obrazek 7 - Ovliviiuje Vas néjaky typ reklamy pii nakupu potravin?

Opét vice nez polovina respondentti odpovédéla ,,spise ne* (nechaji se ovlivnit jen
opravdu ziidkakdy), 110 (60 %). ,,Spise ano* (nékdy se nechaji ovlivnit) zaskrtlo 46 (25
%) respondenti.. ,,Rozhodné ne“ (nenechaji se ovlivnit nikdy) zaskrtlo 20 (11 %)
respondentl a pouze 8 (4 %) zaSkrtlo ,,rozhodné ano* (nechaji se snadno a velmi cCasto

ovlivnit).
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8. Jste nazoru, Ze zménou stravy miiZete zlepSit Vas zdravotni
stav?

3% 0%

B Rozhodné¢ ano
| Spise ano
= SpiSe ne

H Rozhodné€ ne

Obrazek 8 - Jste nazoru, Ze zménou stravy miZete zlepsit Vas zdravotni stav?

Odpovéd ,,rozhodné ano* (véfi, ze zménou stravy muzou zlepsit sviij zdravotni
stav) zaskrtlo 135 (73 %) respondenti. ,,Spise ano* (véfi, ze v nékterych piipadech se
jejich zdravotni stav muze zlepsit) zaskrtlo 44 (24 %) respondentd. ,,SpiSe ne* (nejsou si
UpIng jisti/é) zaskrtlo pouze 5 (3%) respondenti a odpovéd ,,rozhodné ne* (nevéfi, ze

zménou stravy mohou zlepsit jejich zdravotni stav) nezaskrtl nikdo.
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9. Setkal/a jste se nékdy s pojmem - Funkéni potraviny (také
superpotraviny)?

= ANO
mNE

Obrazek 9 - Setkal/a jste se nékdy s pojmem - funkéni potraviny (také superpotraviny)?

S pojmem — funkéni potraviny (superpotraviny) se setkalo 126 (68 %) respondentii
a 58 (32 %) odpovédélo, ze se s pojmem nikdy nesetkali.
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10. DokazZete vysvétlit, co znamena pojem funkéni potraviny
(superpotraviny)?

B Rozhodné¢ ano
| Spise ano
= SpiSe ne

H Rozhodné€ ne

Obrazek 10 - Dokazete vysvétlit, co znamena pojem funké¢ni potraviny (superpotraviny)?

Téméi polovina lidi odpovédéla ,,spise ano“ (mysli si, ze vi, co tento pojem
znamend), 90 (49 %). Odpoveéd’ ,,spiSe ne“ (nejsou si uplné jisti/é, co tento pojem
znamend) oznacilo 54 (29 %) respondentd, dale 23 (13 %) odpovédélo ,,rozhodné ano* (vi
pfesné, co tento pojem znamend) a pouze 17 (9 %) viibec nevi, co tento pojem znamena.

Jsem z téchto vysledki velmi mile pifekvapena.
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11. Jaka je podle Vas spravna definice funk¢nich potravin?

1%

ml
m2
=3
un4

Obrazek 11 - Jaka je podle Vas spravna definice funk¢nich potravin?

Opét vétSina lidi odpoveédéla spravné (164, 89 %) a oznacila tedy odpovéd’ €. 3 —
Jsou to potraviny, které maji kromé vyzivové hodnoty pozitivni vliv na zdravi. Jsou
obohaceny o vitaminy, mineralni latky, probiotika, prebiotika, antioxidanty a mnoho
dalSich prospésnych latek. Pouze 13 (7 %) respondentli oznacilo chybnou odpovéd’ €. 1 —
Jsou to vSechny potraviny, které¢ obsahuji nékteré vitaminy a mineralni latky. Dale 6 (3 %)
respondentti oznacilo odpovéd’ ¢. 4 — Jsou to obecné veskeré druhy ovoce a zeleniny a
pouze 1 osoba oznacila odpovéd’ ¢. 2 — Jsou to jakékoliv vyzivové dopliky vitaminy a

mineralni latky v kapslich.
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12. Jaky je podle Vas rozdil mezi funkéni potravinou a
potravinovym dopliitkem?

3%

ml
m2
m3
u4

Obrazek 12 - Jaky je podle Vas rozdil mezi funk¢ni potravinou a potravinovym dopliikem?

Z grafu vyplyva, ze 161 lidi (88 %) oznacilo spravnou odpoveéd, tedy odpovéd’ ¢. 4
— Funk¢ni potravina je pievazné v pfirozené podobé a ma na rozdil od potravinového
doplitku i vyzivovou hodnotu. Déle 10 lidi (5 %) oznacilo odpovéd’ €. 2 — Skoro Zadny, jen
potravinovy dopln€k ma vétsi efekt. Pouze 8 znich (4 %) oznacilo odpoveéd ¢. 3 —
Potravinovy doplnék je funkéni potravina v kapsli a pouze 5 (3 %) oznacilo odpoved €. 1 —

Vibec zadny.
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13. Myslite si, Ze nékteré funkéni potraviny rostou prirozené i u
nas v CR, nebo se jedna pouze o exotické druhy?

ml
m?2

Obrazek 13 - Myslite si, Ze nékteré funkéni potraviny rostou prirozené i u nas v CR, nebo se jedna
pouze o exotické druhy?

Z grafu vyplyva, ze vétsina lidi (163, 89 %) oznacila spravnou odpovéd, tedy
odpovéd’ €. 1 — Rostou ptirozené ve vSech zemich, takze je najdeme i u nas. Pouze 21
respondenti oznaéilo chybnou odpovéd’ ¢. 2 — U nas je nenajdeme, jednd se pouze o

exotické druhy.
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Tabulka 1 - Co podle Vas patti mezi funkéni potraviny?

14. Co podle Vis patii mezi funkéni potraviny? Uved’te priklad:

Nejcastéjsi odpovédi Pocet
Mlééné vyrobky (acidofilni mléko, kefir, 27
probioticke jogurty)
Avokado 25
Chia seminka 21
Nevim 9
Borivky 8
Goji — kustovnice ¢inska 8

Otazka ¢. 14 byla oteviena a lidé mohli vypsat n€kolik potravin, o kterych si mysli,
ze patii mezi funk¢éni. Nejvice lidi (27) odpovéd€lo, ze mezi funkéni potraviny patii
mlécné vyrobky (kefir, acidofilni mléko, probiotické jogurty), druha nejvice psand funkéni
potravina bylo avokado (25), tfeti chia seminka (21). Pouze 9 lidi z celkového poctu
respondentli odpovédelo, Zze nevi a 8 lidi odpovédélo, Ze mezi funkéni potraviny patii
bortvky a také goji — kustovnice ¢inska. Dale se ¢asto objevovaly potraviny jako napiiklad
granatové jablko, bobule acai, cibule a Cesnek, zeleny je¢men a quinoa. Odpovédi
respondentll byly vétSinou spravné a vypsali hned n€kolik funkénich potravin, ale par
odpovédi bylo chybnych, naptiklad: sal, ryzové chlebicky, dzem. Zajimavé je, Ze

respondenti uvadéli nejcastéji exotické druhy potravin.
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15. DokazZete urcit, jaké icinné sloZky funkcni potraviny
obsahuji? (Kromé zakladnich Zivin - tuky, sacharidy, bilkoviny)

2%

ml
m2
=3
u4

Obrazek 14 - Dokazete urcit, jaké ui¢inné slozky funkéni potraviny obsahuji?

Opét nejvice respondentt (164, 89 %) oznacilo spravnou odpovéd’, tedy odpoved’ €.
3 — Obsahuji navic celou fadu velmi prospé$nych latek — vitaminy, mineralni latky,
antikarcinogeny, antioxidanty, vlakninu, probiotika a prebiotika. Pouze 10 respondentt (6
%) oznacilo odpovéd’ ¢. 2 — Obsahuji navic pouze vitaminy a nékteré mineralni latky. 6
z nich (3 %) oznacilo odpovéd’ ¢. 1 — Obsahuji navic pouze vitaminy a odpovéd ¢. 4 —
Kromé tuki, sacharidti a bilkovin neobsahuji zddné G¢inné slozky, oznacili pouze 4 lidé (2

%).
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16. Kterou z téchto potravin povaZujete za funk¢ni?

® Brambory
H Boruvky
= Kufeci maso

® Vitaminy B - komplex v tabletce

Obrazek 15 - Kterou z téchto potravin povazujete za funk¢ni?

Z grafu vyplyva, ze nejvice respondenti (140, 76 %) odpovédélo, Ze za funkéni

potravinu povazuji bortivky. Pouze 16 (9 %) odpovédelo, ze za funkéni potravinu povazuji

brambory a také kufeci maso. Nejméné z nich (12, 6 %) odpovédélo, ze za funkéni

potravinu povazuji vitaminy B-komplex v tabletce.
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17. Jste nazoru, Ze nékteré funkcni potraviny mohou zpomalovat
starnuti a zkrasluji Vasi plet’?

B Rozhodné¢ ano
| Spise ano
= SpiSe ne

H Rozhodné€ ne

Obrazek 16 - Jste nazoru, Ze nékteré funkcni potraviny mohou zpomalovat starnuti a zkrasluji Vasi
plet?

Z grafu vyplyva, ze téméf polovina respondentii (84, 46 %) odpovédéla ,,spiSe ano*
(nekteré potraviny tyto uc¢inky moznéa maji), 57 (31 %) z nich odpovédeélo ,,rozhodné ano*
(vefi, Ze funkéni potraviny maji tyto Uc¢inky), 35 (19 %) odpovédélo ,,SpiSe ne* (Nejsou si
uplné jisti/é, ze nékteré potraviny maji tyto u¢inky) a pouze 8 respondenti (4 %) rozhodné

neveri, ze funkEni potraviny maji tyto ucinky.
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18. Jste nazoru, Ze funkéni potraviny maji blahodarné uéinky na
Vase zdravi?

2%

B Rozhodné¢ ano
| Spise ano
= SpiSe ne

H Rozhodné€ ne

Obrazek 17 - Jste nazoru, Ze funk¢ni potraviny maji blahodarné acinky na Vase zdravi?

Z graft vyplyva, ze téméf polovina respondentd (87, 47 %) odpovédéla ,,spise ano*
(pravdépodobné nékteré druhy maji blahodarné ucdinky na naSe zdravi) a témét druha
polovina (85, 46 %) odpovédéla ,,rozhodné ano* (véfi, Ze maji blahodarné Gi¢inky na nase
zdravi). Pouze 8 (5 %) odpovédelo ,,spiSe ne* (nejsou si jisti/é, Ze maji blahodarné ucinky
na nase zdravi) a 4 (2 %) z celkového poctu rozhodné nevéfi, ze maji blahodarné ti¢inky na

naSe zdravi.
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19. Jste nazoru, Ze funkn¢i potraviny maji preventivni nebo také
1é¢ebné ucinky?

1%

B Rohodné¢ ano
| SpiSe ano
= SpiSe ne

B Rozhodné€ ne

Obrazek 18 - Jste nazoru, Ze funkéni potraviny maji preventivni nebo také 1écebné ucinky?

Piesné polovina respondentt (92, 50 %) odpovédéla ,,spiSe ano* (véfi, Zze maji
preventivni ucinky, ale 1écebné asi ne), 75 (41 %) odpovédélo ,,rozhodné ano* (véfi, ze
maji preventivni i 1é¢ebné ucinky). Pouze 15 (8 %) odpovédélo ,,spise ne (nejsou si jisti/é,
Zze maji preventivni a lécebné ucinky) a 2 (1 %) respondenti rozhodné nevéti, ze maji

preventivni a 1é¢ebné ucinky.
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20. Jste nazoru, Ze funkéni potraviny mohou preventivné piisobit
pred vznikem civiliza¢nich chorob? (civiliza¢ni choroby = obezita,
cukrovka, nékteré typy rakoviny, kardiovaskularni onemocnéni)

1%

B Rozhodné ano
B Spise ano
= SpiSe ne

H Rozhodné ne

Obrazek 19 - Jste nazoru, Ze funkéni potraviny mohou preventivné plisobit pfed vznikem civilizacnich
chorob?

Opét témét polovina respondent (85, 46 %) odpovédéla ,,spiSe ano* (véri, ze
pusobi preventivné pfed vznikem nékterych civilizacnich chorob), 76 (41 %) odpovédélo
»rozhodné ano* (vé&fi, ze piisobi preventivné pied vznikem civiliza¢nich chorob). Pouze 22
(12 %) z nich odpovédeélo ,,spise ne“ (nejsou si jisti/é, ze plisobi preventivné pied vznikem
civiliza¢nich chorob) a 1 (1 %) respondent rozhodné nevéri, ze pisobi preventivné pied

vznikem civilizaénich chorob.
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21. Jste nazoru, Ze je dilezité zaradit funkéni potraviny do Vaseho
jidelnicku?

1%

B Rozhodné¢ ano
| Spise ano
= SpiSe ne

H Rozhodné€ ne

Obrazek 20 - Jste nazoru, Ze je dllezité zaradit funkcni potraviny do Vaseho jidelnicku?

Z grafu vyplyva, ze vice nez polovina respondenti (94, 51 %) odpovédéla
,»rozhodné ano* (je velmi dulezité je zaradit do naseho jidelnicku), 74 (40 %) odpovédélo
»Spise ano“ (je dobré je obcas zatfadit do naSeho jidelni¢ku). Pouze 14 (8 %) respondentt
odpovédélo ,,spiSe ne (nevi, zda je dualezité je zaradit do naSeho jidelnicku) a 2 (1 %)
z celkového poctu respondentd jsou nazoru, ze neni dulezité je zafadit do naSeho

jidelnicku.
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22. Zahrnujete pravidelné funkéni potraviny do Vaseho
jidelnicku?

B Pravidelné kazdy den
m N¢kolikrat do tydne
= Nékolikrat do mésice

m Skoro nikdy

Obrazek 21 - Zahrnujete pravidelné funkcni potraviny do Vaseho jidelnicku?

Vice nez polovina respondentt (102, 55 %) odpovédéla, ze funkéni potraviny do
svého jidelnicku zahrnuji nékolikrat do tydne, 51 (28 %) respondentii odpovédélo, ze
funkéni potraviny do svého jidelnicku zahrnuji nékolikrat do mésice. Pouze 20 (11 %)
odpovédélo, ze funkéni potraviny do svého jidelnicku zahrnuji pravidelné kazdy den.

Odpovéd’ ,,skoro nikdy* zaskrtlo 11 (6 %) lidi z celkového poctu respondent.
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23. Konzumujete funk¢ni potraviny predevs$im syrové nebo
tepelné upravené?

E Tepelné upravené

m Syrové

Obrazek 22 - Konzumujete funké¢ni potraviny predevsim syrové nebo tepelné upravené?
Z grafu vyplyva, Ze vétsina respondentt (133, 72 %) konzumuje funk¢ni potraviny
predevsim syrové a 51 (28 %) respondentli konzumuje funk¢ni potraviny predevsim

tepelné upravené.

49



VYZKUMNE SETRENI SE ZAMERENIM NA PROBLEMATIKU FUNKCNICH POTRAVIN

24, Jak c¢asto nakupujete tyto potraviny?

® Pravidelné (kazdy nakup)

E Celkem casto (skoro kazdy
nakup)

= Pouze obcas (koupim je jen
vyjimeén¢)

m Nikdy (nekupuji viibec)

Obrazek 23 - Jak ¢asto nakupujete tyto potraviny?

Vice neZ polovina respondentd (111, 60 %) odpovédéla, ze funkéni potraviny
nakupuji celkem casto (skoro kazdy nakup), 47 (26 %) odpovédélo, ze funkeni potraviny
nakupuji pouze obcas (koupi je jen vyjimecné), 18 (20 %) respondentii odpovédélo, Ze
funkéni potraviny nakupuji pravidelné kazdy ndkup a 8 (4 %) z celkového poctu

respondentt funk¢ni potraviny nekupuji viibec.

50



VYZKUMNE SETRENI SE ZAMERENIM NA PROBLEMATIKU FUNKCNICH POTRAVIN

25. Oznacte, prosim, jak ¢asto konzumujete tyto potraviny:

(Vysvétlivky: velmi Casto — kazdy den, ¢asto — nékolikrat do tydne, ob¢as — né¢kolikrat do

mésice, prilezitostné — nékolikrat do roka)
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Obrazek 24 - Oznacte, prosim, jak ¢asto konzumujete tyto potraviny, 1. ¢ast.
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H Vubec

Obrazek 25 - Oznacte, prosim, jak Casto konzumujete tyto potraviny, 2. ¢ast.

Z obou ptedchozich grafii vyplyva, ze nejvice, tedy 40 % respondentll konzumuje

cesnek a cibuli Casto (n€kolikrat do tydne), 43 % borivky obcas (n€kolikrat do mésice),
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27 % med casto (nékolikrat do tydne), 35 % zézvor obcas (n€kolikrat do mésice), 43 %
mléko a mlécné vyrobky velmi Casto (kazdy den), 27 % avokado obcas (n¢kolikrat do
mésice), 28 % chia seminka piilezitostné (nékolikrat do roka), 35 % vlasské ofechy obcas
(n€kolikrat do mésice), 42 % granatové jablko piilezitostné (n€kolikrat do roka), 48 % goji
kustovnici ¢inskou vibec, 39 % olivovy olej ¢asto (n€kolikrat do tydne), 64 % zeleny
jemen vibec. Z grafi také vyplyva, ze lidé Castéji konzumuji regiondlni funkéni potraviny

a exotické spise prilezitostné.

26. Co Vas presvéd¢i o priznivych tcincich potravin?

(Vysvétlivky: 1 —nejméné a 5 — nejvice)
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Doporuceni Doporuceni Reklama Tvrzeni na obalu Kniha nebo
pratel lékare potravin ¢lanek o
potraviné

Obrazek 26 - Co Vas presvédci o priznivych acincich potravin?

Z grafu obecné vyplyva, ze o pfiznivych ucincich potravin respondenty presvédci
nejvice 1ékar, poté odborny ¢lanek o potravin€ nebo kniha. Nejvice respondentl presveédci
doporuceni ptatel na 3, doporuceni lékaie na 4, reklama na 1 (tedy upln€ nejméné), tvrzeni

na obalu na 3 a kniha nebo odborny ¢lanek na 3.
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27. Jste nazoru, Ze funk¢ni potraviny jsou drahé a tézko
dostupné?

ml
m2
=3
u4

Obrazek 27 - Jste nazoru, Ze funk¢ni potraviny jsou drahé a tézko dostupné?

Z grafu vyplyva, ze 119 (65 %) respondentii odpovédélo, ze se funkeéni potraviny
daji sehnat skoro v kazdém obchodé a jsou cenové dostupné. Dale 44 (24 %) respondenti
odpovédélo, Ze se funkéni potraviny daji sehnat skoro v kazdém obchodé, ale jsou cenové
nedostupné, 13 (7 %) odpovédélo, ze funkéni potraviny jsou tézko dostupné a cenové
nedostupné a pouze 8 (4 %) respondentti odpovédélo, ze funkéni potraviny jsou tézko

dostupné, ale nejsou drahé.
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28. Jste nazoru, Ze se zlepsil Vas zdravotni stav po dlouhodobé
konzumaci funkénich potravin?

B Rozhodn€ ano
m Spise ne
1% = Ne

® Nemohu posoudit

Obrazek 28 - Jste nazoru, Ze se zleps$il Vas zdravotni stav po dlouhodobé konzumaci funkénich
potravin?

Z grafu vyplyva, ze skoro polovina respondentt, tedy 75 (41 %) odpovédéla, ze se
jejich zdravotni stav rozhodné zlepsil po dlouhodobé konzumaci funkénich potravin, ale 61
(33 %) respondentt odpovédélo, ze se jejich zdravotni stav zatim néjak vyrazné nezlepsil
po dlouhodobé konzumaci funkénich potravin. Dale 46 (25 %) odpovédélo, Ze nemohou
posoudit, protoze funkéni potraviny dlouhodobé nekonzumuji a pouze 2 (1 %) respondenti
odpovédéli, ze se jejich zdravotni stav vibec nezlepsil po dlouhodobé konzumaci téchto

potravin.
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4.3 ZAVERECNA DISKUZE

Prvni vyzkumna otdzka znéla ,,Maji respondenti teoretické poznatky o funkénich

potravinach? Tato vyzkumna otdzka obsahuje jesté 6 podotazek.

1. podotazka ,,.Dokazou vysvétlit, co jsou funkéni potraviny?* K této otazce se vztahuji
dotaznikové otazky €. 10 a ¢. 11. V otazce ¢. 10 nejvice respondentl zvolilo odpoveéd’
»dpise ano (myslim si, Ze vim, co tento pojem znamend)®, tuto odpovéd zvolilo 90
respondenttl, tedy 49 %. V otazce €. 11 nejvice respondenti zvolilo odpovéd ,,Jsou to
potraviny, které maji kromé vyzivové hodnoty pozitivni vliv na zdravi. Jsou obohacené o
vitaminy, mineralni latky, probiotika, prebiotika, antioxidanty a mnoho dalSich
prospésnych latek®™, tuto odpoveéd zvolilo 164 respondentl, tedy 89 %. Skoro kazdy
respondent vi, nebo alesponn dokdze odhadnout z vybranych moznosti, co jsou funkéni

potraviny.

2. podotazka ,,Dokazou vyjmenovat, jaké potraviny patii mezi funkéni potraviny?* K této
otdzce se vztahuje dotaznikova otdzka ¢. 14. V otazce respondenti napsali hned nékolik
funkénich potravin. Nejvice se vSak vyskytovaly potraviny jako napiiklad chia seminka,
avokado, mlécné vyrobky, bortvky, goji. Ze 184 respondentli pouze 9 odpovédélo, Ze nevi
a 5 respondentll odpovédelo chybnou potravinu. To znamena, Ze 92 % respondentl dokaze

vyjmenovat minimaln¢ jednu funk¢ni potravinu.

3. podotazka ,,Jsou ndzoru, zZe funk¢ni potraviny rostou i u nas v CR, nebo se jedna pouze o
potraviny exotické? K této otazce se vztahuje dotaznikova otazka ¢. 13. V otdzce nejvice
respondentll zvolilo, Ze funk¢ni potraviny rostou pfirozené ve vSech zemich, takze je
najdeme 1 u nas. Tuto odpoveéd’ zvolilo 163 respondentt, tedy 88 %. VétSina respondentl

vi, Ze mnoho funkénich potravin najdeme 1 v CR a to pfirozené rostoucich.

4. podotazka ,,Dokazou vyjmenovat, jaké latky navic tyto potraviny obsahuji?* K této
otazce se vztahuje dotaznikova otdzka €. 15. Nejvice respondentl opét zvolilo spravnou
odpovéd’: ,,Obsahuji navic celou fadu velmi prospéSnych latek — vitaminy, mineralni latky,
antikarcinogeny, vlakninu, probiotika, prebiotika a antioxidanty*. Tuto odpovéd’ zvolilo

164 respondentt, tedy 89 %.

5. podotazka ,,Jsou nazoru, ze funkéni potraviny maji preventivni a 1é¢ebné ucinky pro

lidské télo?* K této otazce se vztahuji dotaznikové otazky ¢. 18 — 20. Nejvice respondentli

55



VYZKUMNE SETRENI SE ZAMERENIM NA PROBLEMATIKU FUNKCNICH POTRAVIN

odpovédélo, ze veéri na preventivni a léebné ucinky funkénich potravin. A to v kazdé

otazce opravdu vétSina.

6. podotazka ,,Dokazou vysvétlit rozdil mezi funkéni potravinou a potravinovym
dopliikem?* K této otazce se vztahuje dotaznikova otazka ¢. 12. VétSina respondentl
zvolilo opét spravnou odpovéd’: ,,Funkéni potravina je pievazné v prirozené podobé a ma
na rozdil od potravinového dopliku i vyzivovou hodnotu®. Tuto odpovéd’ zvolilo 161, tedy

87 %.

Teoretické poznatky vétSiny respondentd jsou skute¢né velmi dobré. Byla jsem
pfesvédcend, ze mnoho respondentli nebude védét, co jsou funkéni potraviny, a proto
vysledky budou spiSe chybné. Jsem velmi mile pfekvapena, ze i piesto, ze se jednd o

pomérné nové téma, lidé ho znaji.

Druhd vyzkumna otazka znéla ,,Promitaji se teoretické poznatky do praxe

respondenti?* Tato vyzkumna otdzka obsahuje jesté 5 podotazek.

1. podotazka ,,Upiednostiuji lidé kvalitu nad kvantitou pii nakupovani potravin?“ K této
otazce se vztahuje dotaznikova otazka €. 6. Nejvice respondentli zvolilo odpovéd’: ,,SpiSe
ano (snazim se kupovat kvalitni, ale cenové dostupné potraviny)“. Tuto odpovéd’ zvolilo

112 respondenti, tedy 61 %.

2. podotazka ,,Konzumuji funkéni potraviny vétSinou syrové nebo tepelné upravené?*
K této otazce se vztahuje dotaznikova otdzka ¢. 23. Nejvice respondentll odpovédelo, Ze
funkéni potraviny konzumuji pfevazné v syrové podobé. Tuto odpovéd zvolilo 133

respondentt, tedy 72 %.

3. podotazka ,,Zatazuji funk¢ni potraviny do svého jidelnicku pravidelné kazdy den?*
K této otdzce se vztahuje dotaznikova otazka ¢. 22. Nejvice respondentl odpovédélo, ze
funkéni potraviny konzumuji n€kolikrat do tydne. Tuto odpovéd’ zvolilo 102 respondentt,
tedy 55 %. Vétsina respondentli bohuzel nezatazuje funkéni potraviny do svého jidelnicku

kazdy den.

4. podotazka ,,Zlepsil se jejich zdravotni stav po dlouhodobé konzumaci téchto potravin?“
K této otazce se vztahuje posledni dotaznikova otazka, otazka ¢. 28. Nejvice respondentl
odpovédélo, Ze se jejich zdravotni stav po dlouhodobé konzumaci skute¢né zlepsil. Tuto

odpovéd’ zvolilo 75 respondentt, tedy 41 %.
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5. podotazka ,,Jak ¢asto konzumuji konkrétni funkéni potraviny?“ K této otazce se vztahuje
dotaznikova otazka ¢. 25. Do této otazky jsem napsala 13 funkénich potravin, dalo by se
fici téch nejznaméjSich. Respondenti konzumuji mnohem castéji regionalni funkéni
potraviny, nez potraviny exotické. Potraviny jako napiiklad mlécné vyrobky, olivovy olej,
zelenou zeleninu nebo Cesnek a cibuli respondenti konzumuji pomérné casto. Naopak

mlady je¢men a goji — kustovnici ¢inskou nekonzumuje skoro nikdo a nikdy.

Respondenti by mohli konzumovat funkéni potraviny cCastéji a zahrnovat je do svého
jidelnic¢ku opravdu kazdy den. K snidani si naptiklad dat probioticky jogurt s bortivkami a
chia seminky. Béhem dne si uvatit zazvorovy ¢aj. K obédu lososa na ¢esneku a K veceti
naptiklad salat s avokddem a kapkou olivového oleje. A hned nas jidelni¢ek obsahuje
n€kolik funkénich potravin. Jsem velmi rada, Ze respondenti konzumuji funkéni potraviny
predev$im syrové a upiednostiiuji spiSe regionalni potraviny. Vysledky mne nijak

nepiekvapily a pravdépodobné bych sama odpovidala jako vétSina respondentt.
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Zamérem této bakalarské prace na téma superpotraviny ve vyziveé (ve své praci
pouzivam castéji odbornéjsi vyraz — funkéni potraviny), bylo dostatecné prostudovat
dostupnou literaturu a poskytnout uceleny pohled na problematiku funk¢nich potravin.
Jedna se 0 pomérné nové téma, které jesté neni legislativné ustalené. Evropska unie zatim
jednotnou legislativu nema, nema ji tedy ani Ceska republika. Pfitom je velmi dileZité, aby
bylo legislativné vymezeno zejména to, které potraviny mohou byt deklarovany jako
funkéni. To je mozna také ten dlivod, pro¢ mnozi autofi ve svych publikacich uvadi odlisné
seznamy funk¢nich potravin a i jejich pocet. Mnoho funk¢nich potravin se ale shoduje a

najdeme je skoro v kazdé publikaci.

V teoretické Casti se snazim co nejlépe popsat historii funkénich potravin, jiz
zminénou legislativu, co nejpresnéjsi definici, aby ptipadny ¢tendi mé bakalarské prace po
precteni dokazal spravné definovat, co funkéni potraviny vlastné jsou. Uvedla jsem dle
mého nazoru nejpiesnéj$i a nejsrozumitelnéjsi definici od Goldberga zroku 1994:
wFunkcni potravinou je jakdkoliv potravina, kterda ma kromé vyZivové hodnoty priznivy
ucinek na zdravi konzumenta, jeho fyzicky c¢i dusevni stav. Je to potravina (nikoli kapsle,
tableta, ¢i prasek) vyrobena z prirozené se vyskytujicich slozek. Méla by se konzumovat
Jjako soucdst denni stravy. Jeji konzumace ovliviuje nékteré pochody v organismu, zejména
posiluje prirozené obranné mechanismy proti Skodlivym viiviim prostredi, piisobi
preventivné proti nemocim, priznivé ovliviiuje fyzicky a dusevni stav, zpomaluje starnuti.
V dalsi ¢asti se zabyvam jednotlivymi slozkami, které tyto potraviny obsahuji. Nepopisuji
vSak zakladni Ziviny — tuky, sacharidy a bilkoviny, ale feknéme takové slozky, které
mnoho potravin neobsahuje, nebo spise ne v takovém mnozstvi a mohli bychom je oznacit
za ufinné a velmi prospéSné pro naSe télo. Mezi takové patii vldknina, probiotika,
prebiotika, synbiotika, mineralni latky, vitaminy, antioxidanty a antikarcinogeny. V dalsi
Casti se zabyvam jiZz konkrétnimi funkénimi potravinami a to jak regiondlnimi tak
exotickymi. V praci také zminuji, Ze bychom se méli stravovat pievazné potravinami
rostoucimi u nas v CR a tyto potraviny dopliiovat exotickymi druhy. Z regionalnich
funk¢nich potravin jsem se zabyvala ¢esnekem a cibuli, borGivkami, vlas§skym ofechem a
z exotickych funk¢nich potravin jsem vybrala avokado, chia seminka, bobule goji —
kustovnice ¢inska a bobule acai. A to pfedevSim proto, Ze jsem se o t€chto potravinach
chtéla sama dozvédét vice. V posledni teoretické ¢asti popisuji nemoci, pied kterymi nas

maji funkéni potraviny chranit.
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V praktické c¢asti je podrobné popsan vyzkum, k jehoz realizaci jsem pouzila
dotaznik jako vyzkumnou metodu. Snazila jsem se zjistit, zda respondenti vSech vékovych
kategorii maji povédomi o tom, co jsou funkéni potraviny, dokdzou je spravné definovat,
nékteré druhy vyjmenovat a uréit zda piirozené rostou i u nas v CR. Jaky maji nazor na to,
ze by tyto potraviny mély mit preventivni a lé€ebné ucinky. Dale jsem zjistovala, zda tyto
potraviny pravidelné konzumuji, nakupuji, zda je konzumuji syrové nebo tepeln¢ upravené
a Vv neposledni fad¢, zda se zlepsil jejich zdravotni stav po dlouhodobé konzumaci téchto
potravin. V podkapitole s nazvem ,,Diskuze* jsem podrobné popsala, jaké informace jsem
diky vyzkumu zjistila a zda jsem byla schopna si odpovédét na mé piredem stanovené
vyzkumné otazky. Velmi mé prekvapilo, Ze respondenti nejéastéji uvadéli jako funkéni

potravinu mlé¢né vyrobky (probiotické jogurty, kefir, acidofilni mléko).

Po ptecteni této prace, by si mél kazdy vytvofit vlastni ndzor na funkéni potraviny.
Zda se jednad pouze o marketingovy tah a konzumovat tyto potraviny je v dnes$ni dobé
trendy, nebo tyto potraviny skute¢né maji blahodarné Gc¢inky na nase zdravi. J& po
prostudovani veskeré literatury jsem nazoru, Ze tyto potraviny jsou skutecné ,,zazra¢né* a
budu se snazit je zahrnovat do svého jidelnicku opravdu kazdy den. Funkénich potravin je
opravdu mnoho, proto si kazdy jisté najde své oblibence, které s chuti zahrne do svého
jidelni¢ku. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o nové téma, mnoho odborné literatury k dostani
zatim neni. AC to tak na prvni pohled v knihovnach a knihkupectvi nevypada, protoze
v oddéleni zdravé vyzivy mizeme vidét hned nékolik knih s ndazvem ,,Superpotraviny* po

otevieni bohuzel zjistite, ze teoretické Casti je tam minimum a jedna se spiSe o zdravé

recepty z funkcnich potravin.
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Tato bakalarska prace se zabyva superpotravinami (funk¢énimi potravinami) ve vyzive.
Bakalatskd prace ma 4 kapitoly a je rozdélena na teoretickou a praktickou c¢ast. Cilem
prace je co nejlépe charakterizovat funkéni potraviny. Teoreticka Cast se zaméfuje na
historii, legislativu a co nejpiesnéji charakterizuje pojem funkéni potraviny. Daéle se
zabyva jednotlivymi ucinnymi slozkami, které funk¢éni potraviny obsahuji ve velkém
mnozstvi — vlaknina, mineralni latky, vitaminy, antioxidanty, antikarcinogeny, probiotika,
prebiotika a synbiotika. Detailn¢ popisuje jednotlivé funkéni potraviny regiondlni a
exotické (borivky, ¢esnek a cibule, vlasské ofechy, avokado, chia seminka, bobule goji a
bobule acai) a také popisuje, pfed kterymi nemocemi nés maji funkéni potraviny chrénit.
Praktickd c¢ast za pomoci dotaznikového Setfeni zjiStuje, jaké teoretické poznatky
respondenti 0 funkénich potravinach maji a zda se tyto poznatky promitaji do praxe

dotazovanych.
Kli¢ova slova:

Superpotraviny, funkéni potraviny, Ziviny, vyZiva, nemoci, antioxidanty

This bachelor's thesis deals with the subject of superfoods (functional foods) in nutrition.
My bachelor's thesis consists of four chapters and is divided into the theoretical and the
practical part. The aim of this thesis is to characterize superfoods in detail. The theoretical
part focuses on history, legislation and explains the concept of functional food as
accurately as possible. Furthermore, it deals with the single active components that
functional foods contain in large quantities — fiber, minerals, vitamins, antioxidants,
anticarcinogens, probiotics, prebiotics and synbiotics. It describes in detail the functional
regional and exotic foods (blueberries, garlic and onions, walnuts, avocados, chia seeds,
goji berries and acai berries) and also determines the diseases that functional foods should
protect us from. The practical part, using a questionnaire survey, investigates the
theoretical knowledge of respondents about functional foods and whether these

experiences are reflected in the practice of these respondents.

Keywords:

Superfoods, functional foods, nutrients, nutrition, diseases, antioxidants
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Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik

Dobry den, jsem studentkou Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni ve 3.
ro¢niku na bakalafském studiu, obor: Psychologie zdravi a vychova ke zdravi. Moc Vas
prosim o vyplnéni kratkého dotazniku na téma: Funk¢éni potraviny (superpotraviny).
Dotaznik mi poslouzi jako prakticka cast k mé bakalaiské praci. Hleddm co nejvice lidi
vSech vékovych kategorii. Budu Vam moc vdécna za vyplnéni. Zabere to opravdu jen par

minut Vaseho ¢asu. Dotaznik je anonymni.
1. Vase pohlavi:

o ZENA
o MUZ

2. Vas vék:

o 15-20 let
o 21-30Iet
o 31-40let
o 41-50 let
o 51-60 let
o 61avice

3. Vase dosavadni vzdélani:

o Zakladni

o Stfedni odborné s vyu¢nim listem
o Stifedni odborné s maturitou

o Vyssi odborné

o Vysokoskolské
4. Preferujete urcity vyzivovy styl?

o Stravuji se racionalné (nic ze svého jidelnicku nevytazuji, jim skoro vSechno)
o Jsem vegetarian (nejim vibec z4dné maso)

o Jsem semivegetarian (jim pouze ryby a drlibez)
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o Jsem vegan (nejim vibec zadné zivoc¢isné produkty)

o Jiny, uved'te ktery:

5. Jaky je Vas vztah ke zdravé vyzivé?
o Velmi kladny (snazim se zit opravdu zdrav¢)
o Spise kladny (snazim se zit zdrave, ale nékdy to porusim)
o SpiSe zaporny (s jidlem to nepiehdnim, ale nefeSim, co jim)

o Zcela negativni (jim pfesné to, na co mam zrovna chut’ a v jakémkoliv mnozstvi)

6. Je pro Vas diilezita kvalita potravin?
o Rozhodné ano (kupuji pouze kvalitni potraviny)
o SpiSe ano (snazim se kupovat kvalitni, ale cenové dostupné potraviny)
o SpiSe ne (feS§im to pouze u nékterych potravin)

o Rozhodné ne (vibec netesim kvalitu potravin)

7. Ovliviiuje Vas néjaky typ reklamy p¥i nakupu potravin?
o Rozhodné ano (necham se snadno a velmi ¢asto ovlivnit)
o SpiSe ano (necham se ovlivnit jen nékdy)
o SpiSe ne (necham se ovlivnit jen opravdu ztidkakdy)

o Rozhodné ne (nenecham se ovlivnit nikdy)

8. Jste nazoru, Ze zménou stravy miiZete zlepSit Vas zdravotni stav?
o Rozhodné ano (vézim, ze zménou stravy mizu zlepsit mij zdravotni stav)
o SpiSe ano (veéfim, ze v n¢kterych pripadech se mij zdravotni stav miize zlepsit)
o SpiSe ne (nejsem si uplné jisty/a)

o Rozhodné ne (nevétim, ze zménou stravy mizu zlepsit muj zdravotni stav)

9. Setkal/a jste se nékdy s pojmem — FUNKCNI POTRAVINY (také superpotraviny
nebo superfoods)?

o ANO

o NE

10. Dokazete vysvétlit, co znamena pojem - funk¢ni potraviny (superpotraviny)?
o Rozhodné ano (vim piesné, co tento pojem znamena)
o SpiSe ano (myslim si, Ze vim, co tento pojem znamenad)
o SpiSe ne (nejsem si uplné jisty/a, co tento pojem znamena)

o Rozhodné ne (vitbec nevim, co tento pojem znamena)

II
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11. Jaka je podle Vas spravna definice funkénich potravin?

O

©)

©)

Jsou to vSechny potraviny, které obsahuji n¢které vitaminy a mineralni latky

Jsou to jakékoliv vyzivové dopliiky (vitaminy a mineralni latky v kapslich)

Jsou to potraviny, které maji kromé vyzivové hodnoty pozitivni vliv na zdravi. Jsou
obohacené o vitaminy, minerélni latky, probiotika, prebiotika, antioxidanty a
mnoho dalsich prospésnych latek

Jsou to obecné veskeré druhy ovoce a zeleniny

12. Jaky je podle Vas rozdil mezi funkéni potravinou a potravinovym dopliitkem?

©)

o

o

o

Viibec zadny

Skoro zadny, jen potravinovy dopln€k ma vétsi efekt

Potravinovy doplné€k je funkéni potravina v kapsli

Funk¢ni potravina je prevazné v piirozené podobé a ma na rozdil od potravinového

dopliiku i vyzZivovou hodnotu

13. Myslite si, Ze nékteré funkéni potraviny rostou prirozené i u nas v Ceské

republice, nebo se jedna pouze o exotické druhy?

o

o

Rostou ptirozené ve vSech zemich, takze je najdeme také u nés

U nés je nenajdeme, jedna se pouze o exotické druhy

14. Co podle Vis patii mezi funkéni potraviny? Uved’te jednu konkrétni potravinu:

15. DokazZete urcit, jaké ucinné slozky funkéni potraviny obsahuji? (Kromé

zakladnich Zivin — tuky, sacharidy, bilkoviny)

O

O

o

o

Obsahuji navic pouze vitaminy

Obsahuji navic pouze vitaminy a nékteré mineralni latky

Obsahuji navic celou fadu velmi prospé$nych latek — vitaminy, mineralni latky,
antikarcinogeny, vlakninu, probiotika, prebiotika a antioxidanty

Kromé tukt, sacharidl a bilkovin neobsahuji Zadné ucinné slozky

16. Kterou z téchto potravin povaZujete za funk¢ni?

@)
@)

o

[11

Brambory
Borivky

Kureci maso
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o Vitaminy B — komplex v tabletce

17. Jste nazoru, Ze nékteré funkéni potraviny mohou zpomalovat starnuti a zkrasluji
Vasi plet’?
o Rozhodné¢ ano (véfim, ze funkcni potraviny maji tyto tcinky)
o SpiSe ano (n¢které potraviny tyto ucinky mozna maji)
o SpiSe ne (nejsem si uplné jisty/a, ze nekteré potraviny maji tyto ucinky)

o Rozhodné ne (nevéfim, ze funkeni potraviny maji tyto ucinky)

18. Jste nazoru, Ze funkéni potraviny maji blahodarné u¢inky na Vase zdravi?
o Rozhodné ano (vé&fim, ze funkéni potraviny maji blahodarné uc¢inky na mé zdravi)
o SpiSe ano (pravdépodobné nékteré druhy maji blahodarné G¢inky na mé zdravi)
o SpiSe ne (nejsem si jisty/4, Ze maji blahodarné ucinky na mé zdravi)

o Rozhodné ne (nevétim, ze funkéni potraviny maji blahodarné uc¢inky na mé zdravi)

19. Jste nazoru, Ze funkéni potraviny maji preventivni nebo také l1é¢ebné tucinky?
o Rozhodné ano (véfim, Ze maji preventivni i 1é¢ebné ucinky)
o SpiSe ano (vEéfim, Ze maji preventivni ucinky, ale 1é¢ebné asi ne)
o SpiSe ne (nejsem si jisty/4, Ze maji preventivni a 1é€ebné ucinky)

o Rozhodné ne (Nevétim, Ze maji preventivni 1 1écebné ucinky)

20. Jste nazoru, Ze funkéni potraviny mohou preventivné piisobit pred vznikem
civilizacnich chorob? (civilizacni choroby = obezita, né€které typy rakoviny,
kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak, cukrovka II. typu)
o Rozhodné ano (vé&fim, Ze plsobi preventivné pred vznikem civiliza¢nich chorob)
o SpiSe ano (véfim, Ze pusobi preventivné pted vznikem nékterych civiliza¢nich
chorob)
o SpiSe ne (nejsem si jisty/a, ze plsobi preventivné pied vznikem civiliza¢nich
chorob)

o Rozhodné ne (nevéfim, Ze pisobi preventivné pred vznikem civilizacnich chorob)

21. Jste nazoru, Ze je diilezité zaradit funkéni potraviny do Vaseho jidelnicku?
o Rozhodné ano (je velmi dilezité je zafadit do mého jidelnicku)
o SpiSe ano (je dobré je obcCas zatadit do mého jidelnicku)
o SpiSe ne (nevim, zda je dulezité je zatadit do mého jidelnicku)

o Rozhodné ne (neni dillezité je zatadit do mého jidelnicku)

IV
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22. Zahrnujete pravidelné funkéni potraviny do Vaseho jidelnicku?
o Pravideln¢ kazdy den
o Ne¢kolikrat do tydne
o Nekolikrat do mésice

o Skoro nikdy

23. Konzumujete funkéni potraviny predevsim syrové nebo tepelné upravené?
o Tepelné upravené

o Syrové

24, Jak ¢asto nakupujete tyto potraviny?
o Pravidelné (kazdy nakup)
o Celkem casto (skoro kazdy ndkup)
o Pouze obcas (koupim je jen vyjimecn¢)

o Nikdy (nekupuji viibec)

25. Oznacte prosim, jak ¢asto konzumujete tyto potraviny: (vysvétlivky: velmi ¢asto-
kazdy den, casto — nékolikrat do tydne, obfas — nékolikrat do mésice, ptilezitostné —

nekolikrat do roka)

Velmi ¢asto | Casto Ob¢éas Prilezitostné Vibec

Cesnek a

cibule

Boruvky

Med

Zazvor

MIléko a
mlééné

vyrobky

Avokado

Chia

seminka

Vlasské

ofechy

Granatové
jablko
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Goji -
kustovnice

¢inska

Olivovy

olej

Zeleny

jeCmen

Zelena
zelenina
(brokolice,
Spenat,

kapusta)

26. Co Vas presvédci o priznivych ucincich potravin? (Vysvétlivky: 1- nejméné, 5-

nejvice)

Doporuceni

pratel

Doporuceni

lékare

Reklama

Tvrzeni na
obalu

potravin

Kniha nebo
¢lanek 0

potraviné

27. Jste nazoru, Ze funkéni potraviny jsou drahé a tézko dostupné?
o Ne, daji se sehnat skoro v kazdém obchodé¢ a jsou cenové dostupné
o Ne, daji se sehnat skoro v kazdém obchodg, ale jsou cenové nedostupné
o Ano, jsou téZko dostupné a cenové nedostupné

o Ano jsou tézko dostupné, ale nejsou drahé

VI




PRILOHY

28. Jste nazoru, Ze se zlepSil Vas zdravotni stav po dlouhodobé konzumaci funkénich
potraviny?

o Rozhodn¢ ano (mtj zdravotni stav se zlepsil)

o Spise ne (muj zdravotni stav se zatim néjak vyrazné nezlepsil)

o Ne (muj zdravotni stav se viibec nezlepsil)

o Nemohu posoudit, protoze funkéni potraviny dlouhodobé nekonzumuji

Dékuji za VaSe odpovédi!
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