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Summary

The aim of this prevention programme is to fulfil recommendations of the WHO: consume
400 — 600g of a variety of, preferably fresh, vegetables (except potatoes) and fruit daily on a
regular basis — “ Five a Day”, to contribute to lowering the risk of diseases, where the
protective effect of antioxidants from vegetables and fruit has arole.

To promote the adoption of these health recommendations, relevant information concerning
the benefits, availability, choices, preparation and suitable combinations of various kinds of
vegetables and fruit, has been prepared and publicised in both, print and electronic format, to
suit respectively laymen, experts, children and adults. Manuals were prepared to aid the
acquisition of this dietary pattern. An indispensable part of this programme is co-operation
with the Media, organising educational seminars for teachers, people working in catering and
those organising health promotion actions (e.g. Health Promotion Days) for all target groups
of population.

Experience, gathered from the application of this Programme to date, justifies optimism in
“Five aDay” becoming an indispensable part of dietary habits of the magjority of population.
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UvoD

Odborné studie potvrzuji, Ze doporuceni WHO tykajici se konzumace zeleniny a
ovoce ma vedle nekuractvi nejvétsi vyznam v prevenci rakoviny (tlustého stieva, prsu,
prostaty) a onemocnéni cév. Dosud v3ak nebylo jednoznatné dokézano, Ze jedna jedina latka
obsaZend v zeleniné nebo ovoci by u lidi bezprostiedné snizovala riziko pro vznik téchto
onemocnéni. Je proto dulezité konzumovat rostlinnou potravu nejriznéjSich dostupnych
druhi, aby setak zajistil prisun v3ech dulezitych ochrannych latek veéetné antioxidanti v nich
obsaZenych.

MATERIAL A METODIKA

Cilem tohoto preventivnino programu je dosahnout WHO doporu¢ovaného
stravovaciho vzorce skazdodenni konzumaci 400 — 600 grama raznych druht zeleniny
(brambory nepocitaje) a ovoce béhem dne ,5x denng“, tii porce zeleniny a 2 porce ovoce,
nejlépe cerstvé, nezpracované. Aby bylo toto doporuceni realizovatelné v kazdodenni praxi a
jidelnicku kazdého jedince, byly vypracovany nejraznéjsi informacni i piimo pracovni a
metodické zdravotné vychovné materidly pouZitelné pro préci se vSemi a pro vSechny
populaéni i cilové skupiny. Demonstruji dostupnost a prospédnost zeleniny a ovoce jako
zdroja antioxidantd a dalSich prospésnych a dulezitych latek. Davaji piehled o moznostech
jegjich vybéru, kombinacich, vlastni kuchyiniské pripravé. Zejména pracovni a metodické
materidly jsou zpracovany na principu behavioralniho pristupu, aby se mohl vytvotit trvaly
stravovaci vzorec, kde zelenina a ovoce je soucasti kazdého denniho jidla nebo ho piimo
tvoii. Zakladem je aktivni spolupréace se sdélovacimi prostiedky, odbornymi ¢asopisy pro
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pedagogy a pracovniky ve stravovacich provozech, porédéni seminéiia pro tyto pracovniky
véetné distribuce vypracovanych materiala v tisténé i elektronické forme. Konkrétné byla
zpracovana pro pedagogy Metodika jak naucit déti rozumét vyzivé — teoretickd cast a
prakticka V teoretické ¢ésti se uvadi odborné Udaje a fakta o vyznamu a Uloze potravin
véetné zeleniny a ovoce pro lidsky organizmus a zdravi. V praktické ¢asti jsou zpracovany
metodické ndvody pro stravovaci vzorec sdurazem na 5x denné zelenina a ovoce formou
projektové vyuky pro vybrané predmeéty (piirodovédy, biologie, IT, jazyka materského i
ciziho, vytvarné vychovy atd.). Pro predmét rodinné vychovy jsou zpracovany kapitoly
vybéru, ndkupu, skladovani, pripravy zeleniny a ovoce a pokrma z nich, véetné sestavovani
jidelniho listku dle vyZivovych doporuceni. Pro mensi déti jsou k dispozici motivacni
pracovni listy sledujici frekvenci i kvantitu piijmu zeleniny a ovoce, rozvrh hodin,
omalovanky, serid ftikadel ozigimujici vyznam zeleniny a ovoce pro zdravi atd. Na
seminarich pro pedagogy a pracovniky stravovacich provozu jsou pak predstavovany a
diskutovany doporuceni a moznosti jejich aplikace v praxi véetné distribuce materiala . Pro
vergjnost byl vydan stolni kalendar Zdravé kazdy den 2009 obsahujici nazorné informace o
moznostech, kombinacich a vlastni ptipravé zeleniny, ovoce, pokrmi, jako pravodce
pripominajiciho kazdodenn¢ spravné zasady Zivotniho stylu.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Je velmi dulezité, aby antioxidanty a dalSi ochranné I&tky byly v organismu k dispozici
prabezne stale, nebot’ volné radikdly, které poskozuji bunky vznikaji pii latkové vymeéne také
prabézné. Velké mnozZstvi volnych radikali vznikd v organismu z cigaretoveého koure,
alkoholu, UV zéreni, smogu a pii stresu. Proto se doporucuje, aby zelenina nebo ovoce byla
konzumovéana v péti porcich za den, bud'to jako sou¢éast kazdého denniho jidla nebo je piimo
tvorila (napt. presnidavka, zeleninovy pokrm k veceri apod.) Velikost porce predstavuje hrst.
Pro prijatelnost zdravotniho doporuceni cilovou skupinou je rozhodujici dostatek
srozumitelnych a pravdivych informaci o jeho dostupnosti, redlnosti a prospésnosti.

Pricemz chybi dukazy, Ze by se musel uplatiovat vybér druht zeleniny ¢i ovoce podle
zemepisného a podnebného pasma ¢i sezdnnogti.Toto hledisko se zigimé uplatni pri
hodnoceni ekonomické dostupnosti, ekologického aspektu a obsahu rezidui 1&tek na ochranu
pred Skadci véetne plisni.

Zdravotni prospésnost zeleniny a ovoce jako vydatnych zdroja vitamint, ochrannych latek,
antioxidantt, vidkniny, mineralnich latek a stopovych prvka je obecné zndma a piijimana.
V soucasné dobé je atraktivni také fakt, Ze nezpracovana zelenina a ovoce neobsahuje
prakticky Zadné tuky a tudiz pokrmy pripravené podle zasad spravné vyZzivy maji také nizky
obsah energie. Nasyti, jidla jsou chutng, priprava pokrmi je rychla, suroviny jsou jiz
celoroé¢né dostupné.

Proti tvrzenim, Ze naplnéni doporuceni je ekonomicky nedostupné a Ze kazdodenné
nedokéZeme jist 5 porci zeleniny a ovoce mame k dispozici rizné kombinace pro jednotlivé
dny v tydnu veetné vyznaceni obsahu energie, antioxidacnich 1atek (provitaminu A, vitaminu
C, vitamin E. Cerstvé ovoce ke snidani, ke svating (100 g), ¢erstvé nebo konzervované ovoce
jako dezert nebo vecer (100 g), syrova zelenina jako sala jako soucést obéda, ke svating nebo
k veceti (150 g), syrova zelenina k obloZeni chleba nebo peciva (100 g), zeleninové nebo
ovocneé stavy (200 ml) napliuje doporucovanych 400- 600 g.

Finan¢ni kalkulace pak relativuje ekonomickou ndro¢nost vzhledem k cené cigaret, alkoholu,
sladkosti ¢i Fast Food a doplika stravy. Hlavnim argumentem, ktery by mél dokézat
presvédcit vSak je, Ze prijeti tohoto doporuceni je velmi dobrou investici a to do vlastniho
zdravi.
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ZAVER

Tento preventivni program a zpracované materidly k nému jsou vyuzitelné jako
metoda prispivajici ke kazdodennimu pribéZnému prisunu antioxidantt a k prevenci chorob,
kde se mize mimo jiné uplatnit ochranny antioxidatni potenciél zeleniny a ovoce. Dosavadni
zkuZenosti sjeho aplikaci opraviiuji k optimizmu, Ze zelenina a ovoce 5x denné se stane
nedilnou soucésti stravovacich zvyklosti vétSiny obyvatel.

LITERATURA

1. VELISEK, J. 2002. Chemie potravin. 2. vyd. Tébor : OSSIS, 2002. 29-41, s. 41- 47, 51-
56. ISBN 80-86659-03-8.

2. HAVLINOVA, M. ai.2006. Program podpory zdravi ve &ole. 2. vyd. Praha: Portdl,
2006. s. 119-173, 206-232. ISBN 80-7367-059-3.

3. PROVAZNIK, K. ai. 2004. Manual prevence v |ékaiské praxi. 2. vyd. Praha. Fortuna,
2004. Dostupné na internete: http://www.sweb.cz/centrumprev/. ISBN 80-7071-080-2

Kontaktna adresa:

MUDr. Lydie RySava, Ph.D., Stétni zdravotni Ustav Praha, oddéleni podpory zdravi,
dislokované pracovidté pro Moravskoslezsky kraj, Palackého 122, 738 01 Frydek-Mistek,
Ceska republika, e-mail: rysava.szu@centrum.cz

217



