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DIDAKTIKA PREDMETU

BIOLOGIA

Stravovacie navyky a vedomosti
ziakov ZS v oblasti Zivotospravy

Uvod

Problematika Zivotospravy a jej vztah k zdraviu €loveka
je v ostatnych rokoch frekventovanou témou diskusii
a zaujmu odbornej, ale aj laickej verejnosti. Dnes uz ni-
kto nepochybuje, Ze spravna vyZiva je zakladnym pred-
pokladom zdravého vyvinu Cloveka a hlavnou podmien-
kou prevencie a lie€by najvyznamnejSich ochoreni.
Délezité je budovat uz od detstva vedomie, Ze Clovek je
sam zodpovedny za svoje zdravie. Zakladom takéhoto
vedomia, ktoré neskor vedie aj k zodpovednému spra-
vaniu su objektivne, t. j. vedecké informacie z tejto ob-
lasti (Minarik, 2010). Vysoky cholesterol a vysoky krvny
tlak, zvySena glykémia ani obezita nebolia. Mnohych [u-
di sa vSak tykaju. Na Slovensku trpi takmer 60 % dos-
pelej populacie nadvahou alebo obezitou, ktora stoji na
zaciatku mnohych civilizacnych ochoreni (Minarik,
2009). Podrla Truskovej (2006) sa nespravna vyziva po-
diefa v 30 — 40 % na srdcovo-cievnych ochoreniach,
zvy8uje riziko vzniku nadorovych ochoreni, cukrovky,
obezity, osteoporézy. Minarik (2009) apeluje, ze az jed-
na tretina onkologickych ochoreni je odvratitelna zdra-
vym Zivotnym Stylom.

Pri usmerfiovani spravnej vyzivy deti a mladeze je déle-
zité dbat na to, aby si deti uz v detstve vytvorili spravne
stravovacie zvyklosti, podla ktorych sa budu riadit’ cely
zivot (Poludvornd, 2006). Problém nastava, ked sa stra-
va stava pre dieta odmenou napr. za dobry vykon v
$kole alebo nastrojom na zahnanie smutku. Dal$im vin-
nikom detskej obezity je nedostatok pohybu. Nasvedcu-
je tomu aj skutocnost, Zze az 30 % obéznych deti nema
takmer ziadny pohyb (Vanov¢anova, 2010). Vyskum Fe-
instein et al. (2008) dokonca ukazal suvislost medzi ne-
vyvazenou stravou v rannom detstve a zhorSenymi vy-
konmi v Skole.

Dékazom vaznosti tejto témy je, ze v ostatnych rokoch
sa u nas uskutoc&nilo viacero vyskumov, konkrétnych ak-
tivit (desiatové hliadky) a projektov zameranych na stra-
vovacie navyky deti v Skolskom veku (Badinska, 2008,
JurkoviCovd, 2010). Okrem inych, zndmych faktov sa
ukazalo, Ze v su€asnej dobe v nemalej miere ovplyvriuju
stravovanie deti masovokomunikaéné prostriedky a re-
klama (Badinska, 2008).

Ciefom nasho prispevku je prezentovat podstatné vy-
sledky dotaznikového prieskumu, ktorym sme zistovali
aktualne stravovacie navyky a vedomosti o zivotosprave
Ziakov zakladnych 8kél a paralelnych tried osemroCnych
gymnazii (OGY).

doc. RNDr. Katarina Usakova, PhD.
Mgr. Lucia Pekafova

Katedra didaktiky prirodnych vied,
psychologie a pedagogiky
Prirodovedecka fakulta UK, Bratislava

Ciel', spdésob realizacie prieskumu
a metodika

Mernym prostriedkom prieskumu bol Siroko koncipova-

ny dotaznik, cielom ktorého bolo zistit:

e aktudlne stravovacie navyky Ziakov 7. roénika ZS
a tercie OGY,

o konkrétne aktivity Ziakov v oblasti zdravého Zivot-
ného Stylu,

e Uroven vedomosti Ziakov o Zivotosprave a zdravom
Zivotnom Style.

Na ziskanie objektivnych udajov bolo treba vhodne zos-

tavit jednotlivé polozky dotaznika, ktoré museli spifat

nasledovné kritéria:

e vzhladom na komplexny charakter nastoleného
problému museli otazky zahfiat viaceré aspekty
stravovania sa ziakov,

e otazky boli koncipované tak, aby odpovede ¢o
najviac odrazali stravovacie navyky respondentov
a ich teoretické vedomosti a znalosti o zloZeni
stravy.

Dotaznik pozostaval z 30 poloziek z toho 15 bolo zame-

ranych na stravovacie navyky a Zivotny $tyl, 11 bolo ve-

domostnych a 4 polozky administrativne, t. j. pohlavie,
vySka, hmotnost a bydlisko (mesto, dedina) skimanych

Ziakov. Prieskum sa realizoval na 19 zamerne vybra-

nych zakladnych Skolach a osemronych gymnaziach,

pricom sme sa snazili pokryt vSetky regiény Slovenska.

Celkovo sme rozposlali 480 dotaznikov, navratnost do-

taznika bola 84 %. Vyskumny subor tvorilo 405 Ziakov.

Ich vekové zlozenie bolo od 12 do 14 rokov, pricom

89,91 % ziakov malo 13 rokov.

Dotaznik sme vyhodnotili kvantitativnou (Statisticky) a

kvalitativnou analyzou (vypovedna hodnota otazok s

tvorbou odpovede). Pri niektorych otazkach sme zisto-

vali aj Statisticky vyznamny rozdiel v odpovediach medzi

Ziakmi z mesta a dediny k Comu sme pouzili Studentov

t-test.

Vysledky

Administrativne otazky

Dotaznik vypifialo 57,28 % dievéat a 42,72 % chlapcov.
Svoje trvalé bydlisko v meste uviedlo 55,31% a na vi-
dieku 44,69 % ziakov. Priemerna vyska ziakov, ktori sa
zUcastnili prieskumu bola 164,94 cm, priCom variacné
rozpatie sa pohybovalo v rozpati 154 — 186 cm.
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NajCastejSie sa vyskytujuca hodnota (modus) bola
165 cm. Priemerna hmotnost bola 51,2 kg, pricom va-
riacné rozpatie sa pohybovalo v rozpati 33 — 81 kg. Naj-
CastejSia hodnota (modus) bola 50 kg. Hodnota smero-
dajnej odchylky s = 8,89 ukazala, ze v sledovanom su-
bore Ziakov boli velké rozdiely v hmotnosti.

BMI je veli€ina, ktora sa pouZiva na posudenie optimal-
nej hmotnosti Cloveka. Preto sa pomocou percentilo-
vych grafov uréuju priemerné hodnoty pre jednotlivé ve-
kové kategodrie. Za hranicu nadhmotnosti sa v Sloven-
skej republike berie 90. percentil a za hranicu obezity
97. percentil. V nasom sledovanom subore malo 62 Zia-
kov hodnotu BMI nad hranicou 90. percentilu, o je dost
znepokojujuce zistenie. Priemerna hodnota BMI bola
19,12, pricom variacné rozpatie sa pohybovalo v rozpati
13 — 29. Najcastejsie sa vyskytujuca hodnota (modus)
je 17.

Otazky na zistovanie vedomosti ziakov o zivo-
tosprave, zlozeni potravy a zdravom zivotnom
Style

Na otazku, ktoré latky v potravinach su najbohatSim
zdrojom energie a ich zoradenie od najviac po najmene;j
energeticky bohaté, odpovedali ziaci nepresvedCivo. Az
44,3 % opytanych ziakov si mysli, Ze najviac energie te-
lu poskytuju cukry. Bielkoviny zaradili na druhé miesto,
pricom az 20,98 % Ziakov ich poklada za najbohatsi
zdroj energie a len 32,64 % ich spravne urcilo ako tretiu
energeticky najbohatSiu zloZzku stravy. Paradoxne vita-
miny, ktoré telu nedodavaju nijaku energiu skondili na
tretom mieste. Tuky zaradili az na Stvrtu prieCku. Len
5,96 % ziakov spravne urcilo tuky ako najbohatSi zdroj
energie pre organizmus. Na piatu priecku zaradilo
42,75 % ziakov mineralne latky, ktoré tak isto ako vita-
miny nedodavaju organizmu nijaki energiu. Najviac
Ziakov 73,83 %, favorizovalo moznost iné latky.
Optimalny pomer Zivin v potravinach spravne oznacilo
len 18,56 % ziakov. Je to znepokojujuce, pretoze to vy-
poveda o tom, Ze Ziaci nevedia, aku skladbu by mal mat
ich jedalny listok. Zamerom dalSej otazky bolo zistit, i
Ziaci vedia posudit na zaklade svojich ivah a vedomosti
0 zlozeni stravy, ktoré z predlozenych jedal su z hladi-
ska zdravej vyZivy najzdravSie a najmenej zdravé.
Priaznivym zistenim bolo, Ze az 80,3 % Ziakov spravne
ur€ilo ako najzdravSie a vyvazené jedlo cestovinovo-
zeleninovy Salat s kuracim masom a olivovym olejom.
Na druhej prieCke s preferenciou 44,95 % sa umiestnila
zeleninovo-syrova bageta s kuracim masom. Na tretiu
prieCku 40,4 % ziakov vybralo zemiakovy Salat s majo-
nézou a peCenym kuracim stehnom. Za najmenej zdra-
vé avyvazené jedlo 73,48 % ziakov spravne urcilo vy-
prazany brav€ovy rezen s hranolCekmi.

V otazke na zastupenie vapnika v strave si spravne zvo-
lilo — tvrdy syr Eidamska tehla 27,08 % Ziakov. Nizko-
tuéné mlieko ako druhu potravinu s najvy8§Sim obsahom
vapnika spravne urcilo 26,82 % ziakov. Na tretiu priec¢ku
vybralo 33,33 % Ziakov vaji¢ka, ktoré ale maju v sku-

to€nosti menej vapnika ako celozrnny chlieb. Ten sa
umiestnil na Stvrtom mieste s preferenciou 23,7 %. Naj-
niz8i obsah vapnika priradilo 23,18 % Ziakov hlavkove-
mu Salatu a 57,55 % Ziakov oznadcilo ¢okoladu ako po-
travinu s najmensim obsahom vapnika.

Otazkou, ktoré potraviny obsahuju najviac tukov na
100 g potraviny sme chceli zistit, i si Ziaci uvedomuju
mnozstvo skrytého tuku v potravinach. Az 25,94 % Zia-
kov povazovalo syrovy hamburger za jedlo s najva¢sim
obsahom tukov. Na druhé miesto s preferenciou 3,93 %
Ziaci zaradili zemiakové lupienky. Paradoxne, len
23,68 % urcilo maslo ako potravinu s najva¢sim obsa-
hom tukov, ¢im ho posunuli v poradi az na tretie miesto.
Takisto plnotu¢né mlieko dosiahlo v porovnani s ostat-
nymi potravinami prekvapivo vysoku — Stvrtu priecku,
preferencia 16,88 %. Naproti tomu tatranku, ktora obsa-
huje ovela viac tukov ako plnotuéné mlieko zaradili Ziaci
aZz na piate miesto s 30,98 % preferenciou. Be-be kek-
sy, ako potravinu s druhym najmensim mnozstvom tu-
ku, urcilo spravne 31,74 % Ziakov. Ako potravinu s naj-
mensim obsahom tukov zaradilo spravne 47,61 % Zia-
kov nizkotu¢ny jogurt.

Vedomosti o0 vyzname ryb pre zdravie ¢loveka testovala
otazka, v ktorej mali Ziaci z navrhovanych mozZnosti vy-
tvorit’ poradie, pre€o by sme mali konzumovat ryby as-
pon raz za tyzden. Az 39 % ziakov si mysli, ze ryby by
sme mali konzumovat pre velky obsah Zivin. Su to naj-
ma nenasytené mastné kyseliny, ktoré si ludské telo
nevie vytvarat a musi ich prijimat v strave. Za druhy
najdolezitejSi dbévod pre konzumaciu ryb povazuje
17,55 % ziakov moznost ziskavat z nich vitamin D.
Prekvapivo az 33,34 % Ziakov si mysli, Ze ryby obsahu-
ju latky, ktoré zvySuju imunitu. Za najmenej délezity fakt
pre konzumaciu ryb poklada 54,6 % Ziakov ich lahku
stravitelnost.

O vyzname pitného rezimu a potreby vody pre organiz-
mus maju ziaci objektivne informacie. Potvrdila to ana-
lyza otazky, v ktorej sme sa pytali ,Kolko litrov tekutin
by mal ¢lovek vypit za defi?“ Kazdy den by mal ¢lovek
prijat 2 — 2,51 tekutin v zavislosti od klimatickych pod-
mienok a fyzickej aktivity. Toto mnoZstvo spravne urcilo
viac ako 73 % ziakov. Podla 8,36 % respondentov by
sme mali za den vypit' 1,5 | tekutin. Zanedbatelny pocet
Ziakov vymedzil extrémne hodnoty 11 a4,51 vody.
Priemerny prijem tekutin podla Ziakov by mal byt 2,3 I.
Varia¢né rozpatie sa pohybovalo v rozmedzi 1 — 4,5 I.
Z hodnoty smerodajnej odchylky = 0,57 vyplyva, ze v
sledovanom subore Ziakov neboli velké rozdiely v nazo-
re na mnozstvo prijimanych tekutin.

Nazory a argumentaciu ziakov na vhodnost uzivania vi-
taminovych doplnkov sme zoradili do siedmich naj¢as-
tejSie sa opakujucich odpovedi. Vitaminy vo forme vyzi-
vovych doplnkov nepovazuje za vhodné prijimat az
30,34 % respondentov. Za vhodnejSie povazuju prijimat
vitaminy vo forme ovocia a zeleniny v strave. Takisto
15,89 % ziakov nepovaZzuje ich prijem za vhodny, ale
neposkytli blizSie vysvetlenie svojho stanoviska. Porov-
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natelne, 13,58 % Ziakov si mysli, Ze je vhodné uzivat
doplnky stravy alebo ich uzivat aspon obc¢as (napr. pred
prepuknutim a po€as choroby). Za nevhodné konzumo-
vat’ vitaminové doplinky sa vyjadrilo 8,67 % Ziakov, ktori
ich povazuju za produkty chémie a ,umeliny®. Vitamino-
vé doplnky ako kompenzaciu nevhodnej alebo na vita-
miny chudobnej stravy povaZuje za vhodné uZivat
7,51 % Ziakov. Vitaminy v podobe tabletiek ob&as do-
stava od rodiCov 36,79 % Ziakov, dva az trikrat do roka
ich berie 11,36 % respondentov.

Na otazku: ,Co rozumiete pod pojmom zdravy Zivotny
Styl?* — len 1,69 % ziakov reagovalo ,neviem“ s argu-
mentaciou, Ze ked su zdravi, vedu aj zdravy Zivotny
Styl. Najviac, 45,61 % Ziakov spaja tento pojem so zdra-
vou stravou a su€asnym vykonavanim fyzickej aktivity.
S preferenciou 29,46 % spajaju ziaci tento pojem len so
zdravou stravou. Len 1,13 % opytanych Ziakov si mysili,
Ze ked jedia vSetko, na ¢o maju chut’ a zaroven Sportu-
ju, vedu zdravy zivot. Ostatné odpovede preferovali bud
Sport, oddych a zdravu stravu (7,08 %), alebo, ¢o je po-
zitivne, zdravu stravu a Zivot bez zavislosti (3,96 %).
Ostatné odpovede vykazovali nizku preferenciu nazo-
rov.

Na otazku, kde mali Ziaci vybrat a preferenéne zoradit
ponukané moZznosti, ktoré podla nich najviac vystihuju
pojem zdravy zivotny Styl, reagovali velmi podobne.
Pravidelné cvi¢enie a 5-krat denne konzumacia stravy,
povaZuje za vzor zdravého Zivotného Stylu 55,67 %
opytanych ziakov. Pravidelny pohyb so vSestranne
energeticky vyvazenou stravou preferuje 41,54 %. Ve-
getariansku stravu v spojeni s fyzickou aktivitou oznagi-
lo ako vzor zdravého Zivotného Stylu len 6,92 % Ziakov.
Naopak, 63,85 % ziakov sa zhodlo, ze fyzicka aktivita 3-
krat tyZzdenne, ale suCasne konzumédcia lubovolného
jedla nie je vzorom zdravého spdsobu Zivota.

Otazky zamerané na stravovacie navyky

a pohybova aktivita ziakov

Je priaznivym zistenim, Ze na otazku: ,Kolkokrat za tyz-
derl sa v priemere stravujete v zariadeniach rychleho
obc&erstvenia (fastfood)?* — 25 % respondentov uviedlo,
Ze sa nestravuje vo fastfoodoch a 55,2 % sa v nich
stravuje len raz tyZzdenne. Frekvenciu 2-krat tyZdenne
uviedlo 11,39 % Ziakov a 3-krat tyzdenne 4,95 %. Sta-
tisticky vyznamny rozdiel v stravovani sa vo fastfoode
medzi Ziakmi byvajucimi na dedine a v meste nie je.
Dal$ou otazkou sme chceli zistit pre¢o Ziaci vyhladava-
ju zariadenia rychleho obgerstvenia. Pravidelne ich na-
vstevuje 44,77 % Ziakov s argumentaciou, Ze tam po-
davaju chutné jedla. Momentalny hlad a moznost rychlo
sa najest, uvadza ako dovod navstevy 10,45 % ziakov.
Zly obed alebo malé porcie v Skolskej jedalni si navste-
vou rychleho obgerstvenia kompenzuje len 2,88 % Zia-
kov. Dalsie dévody pre navstevu fastfoodu boli pobyt
vonku s kamaratmi — 2,14 % ziakov a 1,87 % sa tam ide
radSej najest, ako by si mali doma sami nie¢o uvarit’ (?).
Prilezitostne sa vo fastfoodoch stravuje 1,07 % zZiakov.

V zhode s nazormi odbornikov na frekvenciu konzuma-
cie stravy poCas dna reagovalo 39,75 % ziakov, ktori
jedavaju v priemere Styrikrat denne. Pat mensSich porcii
jedla poCas difia konzumuje 26,67 % opytanych a viac
ako pat porcii denne skonzumuje 10,12 % ziakov.

Na druhej strane v reakcii na dalSiu otazku sa potvrdil
suvis medzi absenciou rafiajok a nadvahou Ziakov. Pra-
videlne neranajkuje 8,17 % Ziakov a 14,85 % ranajkuje
len vtedy, ked maju Cas. K pravidelnému rafajkovaniu
sa hlasila menej ako polovica zZiakov — 46,78 %.

Z preferencie ponuky Standardného obsahu ranajok
ziakmi vyplynulo, Ze najCastejSie podavanym jedlom na
rafajky je chlieb s natierkou a zeleninou (19,85 %), da-
lej cerealie alebo musli (19,60 %). Salamy a parky, kto-
ré obsahuju velké mnozZstvo skrytych tukov a chemic-
kych aditiv, jedava na ranajky 13,40 % respondentov.
Mlie€ne vyrobky a ovocie konzumuje len 11,41 % Zia-
kov acelozrnné pecivo s jogurtom uprednostiiuje
6,95 % ziakov. Ani pecivo s maslom a marmeladou ne-
mozno povazovat za plnohodnotné rafajky, napriek to-
mu ich konzumuje 9,18 % respondentov. PraZenicu s
chlebom zaradilo na posledné miesto z ponuky 2,98 %
Ziakov. Iny typ ranajok preferuje 16,63 % ziakov. Medzi
najCastejSie odpovede patrili tvaroh, piskéty, suSienky —
kavenky, wafle, cokoladové pecivo a klobasa. Na pitie
zZiaci uprednostriuju kakao.

Pozitivnym zistenim je aj fakt, Ze 65,35 % rodicov pra-
videlne pripravuje svojim detom do Skoly desiatu. Tak-
mer 20 % ziakov si desiatu pripravuje samo a 11,63 %
si ju kupuje v obchodoch alebo bufetoch. Len 3,47 %
Ziakov nedesiatuje. NajcastejSou desiatou je pecivo
(69,06 %) a sladkosti (3,22 %). Ovocie alebo zeleninu
konzumuje na desiatu len 2,97 % Ziakov. Jedlo z fastfo-
odu 2,48 % a mlie¢ne vyrobky preferuje na desiatu len
0,5 % Ziakov. Iné druhy potravin, ktoré Ziaci zvyknu de-
siatovat’ si zvolilo 19,6 % respondentov. Medzi naj¢as-
tejSie odpovede patrili slané tycinky, musli ty€inky, ba-
gety a pizza.

Z vysledkov prieskumu dalej vyplyva, ze 60,99 % ziakov
konzumuje pat a viackrat tyzdenne ovocie a zeleninu.
Konzumaciu Styroch porcii za tyzdef uviedlo 14,57 %.
Tri porcie ovocia azeleniny ty?denne konzumuje
11,36 % ziakov, menej ako tri porcie skonzumuje
6,42 % ziakov. Obc&asny prijem ovocia a zeleniny potvr-
dilo 6,67 % Ziakov.

Na druhej strane konzumaciu sladkosti raz za den
uviedlo 22,33 %, dvakrat za den si na nich pochuti
24,32 % Ziakov. AZ 19,36 % Ziakov konzumuje sladkosti
viac ako trikrat za den. Ku kazdodennému maskrteniu
sa priznalo 10,92 % ziakov a 23,08 % uvadza, ze slad-
kosti konzumuju len prileZitostne. Zial, cukor deti priji-
maju aj nepriamo vyberom sladenych napojov ako mali-
novky, ochutené mineralky, dzdsy a pod. Na otazku,
ktory typ tekutiny z vymedzenej ponuky a v akom poradi
preferuju Ziaci najviac, dzusy zaplnili 1. prieCku s prefe-
renciou 23,12 % ziakov a 25,81 % mineralne vody 2.
prieCku. Ako treti najoblibenejsi napoj ziaci oznadili ¢aj
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taktiez s preferenciou 23,12 %. Cista voda sa posunula
az na Stvrtu prieCku v preferencii napojov, sladené na-
poje na piatu. Za najmenej obfubené povazuju ziaci
mlieko, ktoré sa umiestnilo na poslednom — Siestom
mieste. Medzi dalSie napoje, ktoré ziaci bezne piju, av-
Sak s nizkou preferenciou, uvadzali sirupovu vodu
(4,8 %), energetické napoje (1,61 %), kavu alebo kapu-
¢ino (1,07 %) a koktaily (1,07 %).

Dalsie otazky smerovali k zisteniu frekvencie $portovej
aktivity ziakov. PoteSujuce je, Zze az 61,08 % Ziakov bavi
Sportovanie a 49,23 % 3portuje pre radost z pohybu.
Dobru kondiciu ako dévod Sportovej aktivity uviedlo az
48,2 % ziakov. Na Stvrté miesto v rebricku zaradili Ziaci
moznost’ Sportovat’ pre Upravu hmotnosti. Tento dévod
pre fyzicku aktivitu uviedlo len 6,96 % Ziakov. Naopak,
az 71,75 % ju povazovalo v poradi az za Stvrty dévod,
pre€o sa venovat Sportu. Len necelé percento Ziakov
(0,77 %) pripisalo svoje Sportové aktivity ako dosledok
natlaku rodiCov. Povzbudivy je aj fakt, ze 82,73 % zia-
kov odmieta tvrdenie, Zze by vbbec neSportovali. Kazdy
den vykonava fyzicku aktivitu 34,57 % ziakov. Pohybo-
vU aktivitu si niekedy dopraje 7,65 % a 6,17 % ziakov
Sportuje len na telesnej vychove. Skumali sme aj, Ci je
Statisticky vyznamny rozdiel v miere Sportovej aktivity
Ziakov Zijucich na dedine a v meste. Potvrdili sa nase
oCakavania, ze v miere Sportovej aktivity deti v meste
a na vidieku je zavislost.

Na zaver sme chceli zistit, ¢i Ziaci vyskumnej vzorky
maju skusenosti s diétami. Je =zarazajiuce, ze az
32,21 % trinastroénych deti ma osobnu skusenost s
diétami. Ako hlavny dévod diéty uviedlo 42,55 % Ziakov
shahu schudnut. Kvoli alergii na potraviny voli diétu za-
nedbatelnych 3,19 %. Znepokojujuce je, ze uz v takom
mladom veku sa v jednom pripade vyskytol problém s
vysokych cholesterolom. Medzi najCastejSie zdroje, z
ktorych Ziaci Cerpali namety na diéty, uviedli rodi¢ov
(10,63 %), internet (9,57 %), rézne Casopisy (9,57 %)
a televiziu (5,31 %). Zaujimavy je aj fakt, ze 7,44 % zia-
kov sa radilo o diétnom rezime s odbornikom — lekarom.

Diskusia

V konfrontacii nasich vysledkov s literatirou sa mnohé
nase zistenia potvrdili a niektoré negativhe tendencie
v oblasti Zivotospravy a zdravého zivotného Stylu do-
konca aj prehibili. Odbornici na vyzivu sa spravidla zho-
duju na tom, Ze novy def by sme mali zaginat ranajka-
mi. Podla zisteni (USakova, KitaSova, 2002) a llavska
(2007) az 40 % deti konzumuje ranajky nepravidelne
alebo nerafajkuje vbbec. Potvrdzuje to aj vyskum Ba-
dinska, VitariuSova a kol. (2009), z ktorého vyplyva, ze
pravidelne ranajkuje len 61,7 % deti. Za zavazné pokla-
daju autorky zistenie, Ze 17,2 % deti neranajkuje vbbec
a 21,1 % jedava ranajky iba nepravidelne. Podla vy-
sledkov nasho prieskumu, pravidelne rafajkuje len
46,78 % ziakov, Co je 0 15 % menej, ako sa uvadza vo
vysledkoch Studie Badinska, VitariuSova a kol. (2009).

Za priaznivé pokladame zistenie, Ze podfa naSich vy-
sledkov len 8,17 % ziakov (oproti 17,2 %) vbbec nera-
najkuje a 28,22 % ranajkuje nepravidelne. Podfa Bu-
kovského (2006) konzumovanie udenin, pastét, vajicok,
pecCiva z bielej muky a rafinovanych potravin v prvom
rannom jedle mbéze vazne ohrozit zdravie. Dévodom je
ich vysoky obsah tukov a jednoduchych cukrov. Nahra-
dit by sme ich mali celozrnnymi vyrobkami, komplexny-
mi sacharidmi a ,bezpeénym® tukom zo semien lanu,
slne€nice, orechov a pod. Preto je znepokojujluce nase
zistenie, Ze tymito zasadami sa pri vybere rafajok riadi
len 37,96 % respondentov.

V porovnani s vysledkami Badinska, VitariuSova a kol.
(2009) sme zaznamenali narast Ziakov, ktori pravidelne
vynechavaju desiatu (narast z 1,8 % na 3,47 %). Aj ked
vacsina deti pravidelne desiatuje, nie je vyhovujuca
skladba ich desiaty. Pravidelni konzumaciu ovocia, ze-
leniny a mlieénych vyrobkov na desiatu v naSom vy-
skume potvrdilo len 3,47 % deti. Je to menej oproti zis-
teniam Badinska, VitariuSova a kol. (2009), ktori uva-
dzaju konzumaciu tychto typov potravin az u 45,1 % de-
ti. Takisto sme zistili podstatny narast konzumacie slad-
kosti a jedla z bufetu (hotdog, bagety, pizza) z 10,2 %
na 24,76 %.

Ani celkova konzumécia ovocia a zeleniny detmi nie je
dostatocne uspokojiva. WHO odporuca, aby bol denny
prijem ovocia a zeleniny priblizne 400 g na osobu. Vy-
skum Badinska, VitariuSova akol. (2009) ukazal, ze
kazdy deni prijima ovocie len 25,9 % deti a takmer Stvr-
tina skumavych deti jedava zeleninu menej ako raz do
tyZzdia. Podla naSich zisteni, jedava ovocie a zeleninu
viac ako 5-krat tyzdenne len 60,99 % respondentov,
17,78 % ziakov konzumuje tieto potraviny len 3 a menej
krat za tyzden. To je aj dévod, pre€o Stat vyvija snahu
podporit’ vySsi prijem ovocia a zeleniny u deti v mater-
skych a zakladnych Skolach. Od septembra 2009 je
spusteny program ,Skolské ovocie®, ktory ma za Ulohu
zvySit konzuméciu ovocia a zeleniny v Skolskych zaria-
deniach formou hradenia 73 % ceny zo 14 ponukanych
druhov ovocia, zeleniny, zeleninovych alebo ovocnych
Stiav.

V sulade s nasimi predpokladmi su zistenia, ktoré sa ty-
kaju konzumacie sladkosti detmi. V skimanej vzorke
Ziakov sme pozorovali vysoky prijem sladkosti. Az
76,92 % Ziakov potvrdilo kazdodenné maskrtenie, ¢o je
vysoky narast oproti 55,2 % zistenym vo vyskume Ba-
dinska, VitariuSova a kol. (2009). Navyse, az 43,68 %
respondentov uviedlo konzumaciu sladkosti dva a viac-
krat za den. Konzumaciu az 5 porcii sladkosti denne po-
tvrdilo 4,22 % ziakov.

Pitny rezim Ziakov nie je idedlny. Va&8ina Ziakov ma
vedomosti o tom, kofko litrov tekutin by mali denne pri-
jimat. Pri blizZSom skumani sme zaznamenali nevhodnu
skladbu pitného rezimu deti. Oproti vysledkom Badin-
skd, VitariuSova a kol. (2009) sme zaznamenali mierny
pokles v piti mineralnych véd, pitnej vody a €ajov zo
75 % na 58,88 %. Podla nasich zisteni preferuje mine-
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ralne vody v pithom rezime az 25,81 % respondentov.
Predstavuje to mierny narast oproti zisteniam USakova,
KitaSova (2002), ktoré uvadzaju preferovanie mineral-
nych vod u 21,46 % Ziakov. Polagek, M., Polagek, S.
(2008) upozorfiuju, ze je rozumné uprednostnit’ nesyte-
né mineralne alebo stolové vody. Dévodom je mozny
nepriaznivy vplyv pridaného oxidu uhli¢itého v sytenych
napojoch na organizmus (leptanie sliznice zazivacieho
traktu a zubnej skloviny, vyplavovanie mineralnych latok
a prekyslovanie organizmu). Hoci pitie sladenych napo-
jov typu cola neméze uspokoijit fyziologické potreby or-
ganizmu, napoje tohto typu prijima vela ziakov. Oproti
zisteniam USakova, KitaSova (2002), sme zaznamenali
pokles ich spotreby z 31,57 % na 25,57 %. Na druhej
strane, oproti vyskumu uskutoéneného Sramkovou
(2009) sme odhalili narast ich konzumacie o 14,54 %
(z 11 % na 25,54 %). Aj podla vysledkov Jurkoviovej,
Stefanikovej (2009) preferuju deti na druhom stupni za-
kladnych $kél pitie sladenych napojov, ¢aju a mineral-
nych vdd. Znepokojujucim zistenim je aj €astd konzu-
macia dzusov, ktoré na pitie podla naSich vysledkov
uprednostiiuje 11,02 % ziakov. Hoci mézu byt dzasy
cennym zdrojom vitaminov, treba si davat pri kupe po-
zor na ich zloZenie. Na tuto skuto€nost upozoriiuje aj
Bukovsky (2006) tvrdenim, ze do mnohych dzusov sa
pridava prili§ vela cukru. Podla Kovacsa (2009) mbze
dokonca nadmerna konzumacia sladenych dzusov (nad
330 ml za den) vrannom veku viest k vzniku obezity

a nadvahy. TaktieZ poukazuje na moznu suvislost me-
dzi vyskytom nadvahy u Skolopovinnych deti a vysky-
tom napojovych automatov na Skole. Po odstraneni
tychto automatov sa percento deti s nadvahou na Skole
znizilo 0 7,5 %.

Takisto aj Casta konzumacia nevhodného jedla z fast-
foodov prispieva k rozvoju detskej obezity. Podfa zisteni
Badinskd, VitariuSova a kol. (2009), zariadenia ponuka-
juce pokrmy typu fast food navstevuje viackrat do tyz-
dna 9,4 % deti, z toho vacsina (7,5 %) 1 az 2-krat tyz-
denne. Podla na8ich zisteni je tento stav eSte nepriaz-
nivejsi. Pravidelnu navstevu fast foodov jedenkrat tyz-
denne uviedlo 55,2 % Ziakov a viac ako 1-krat za tyZder
ich navstevuje 19,81 % Ziakov (2 az 3-krat tyZdenne
16,34 %; 4 az 5-krat tyZdenne 2,23 %; 6-krat tyZdenne
1,24 %).

Takyto spOsob stravovania sa mézZe prejavit' prirastkom
na hmotnosti, o v koneénom ddsledku méze viest az
k vzniku nadvahy alebo obezity. Hlavata, Kovacs (2009)
uvadzaju, Ze za hranicu nadhmotnosti sa v Slovenskej
republike berie 90. percentil a pre hranicu obezity 97.
percentil. Podla zisteni VitariuSova, Kostalova a kol.
(2007) trpi na Slovensku na nadvahu 10 — 18 % deti,
obezita bola diagnostikovana az u 6 — 10 % deti. Podla
nasich zisteni trpi na nadvahu 16,2 % deti a obezitu ma
4,7 % ziakov, €o koreSponduje so zisteniami Vitariuso-
va, Kostalova a kol.(2007).
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Podla zisteni Usakova, KitaSova (2002), takmer kazdy
treti ziak pravidelne Sportuje a priblizne polovica deti
cvi¢i prilezitostne. Naproti tomu PavloviCova (2010)
uvadza pravidelny pohyb len u necelej tretiny deti a az
25 % respondentov sa priznalo k cvi€eniu len v ramci
povinnych hodin telocviku v Skole. Tato skutonost sa
v nasom prieskume nepotvrdila. Sportovanie len na ho-
dinach telesnej vychovy uviedlo 6,17 % ziakov. Bukov-
sky (2006), odporuca vykonavat Sportovu aktivitu mini-
malne 3-krat tyZdenne v ¢asovom rozpati cca 45 min.
ZlepSuje sa tym nielen fyzicka kondicia a udrziavanie
optimalnej hmotnosti, ale odburava sa aj stres, spoma-
uje sa starnutie a posilfiuje sa imunitny systém. NaSe
zistenia, Zze az 44,19 % Ziakov sa venuje telesnej aktivi-
te 3 az 5-krat tyZdenne a dokonca 34,57 % responden-
tov kazdy den, potvrdzuju tento nazor. Ziaci medzi naj-
CastejSie dovody, ktoré ich motivuju k Sportu, uvadzali
radost z pohybu (74,48 %) a tuZzbu po dobrej telesnej
kondicii (13,92 %).

Informacie o zdravej vyzive nemaju ziaci dostato¢né.
Nase zistenia v tomto smere koreSpondovali so ziste-
niami Dostalovej (2010). Za najCastejSi zdroj, z ktorého
Ziaci Cerpaju informacie o vyzive, uvadzali Casopisy
a televiziu. Vacsina Ziakov uviedla, Ze Skola ako vzde-
lavacia institucia im poskytuje len velmi malo informacii
0 zdravej vyzive.

Zaver

Vysledky nasho prieskumu vzhladom na velkost sku-
manej vzorky ziakov je mozné pokladat’ len za orientac-
né. Zistené fakty vSak dovoluju vytvorit’ si realnu pred-
stavu o Zivotnom Style Ziakov tejto vekovej skupiny. V
ramci zistovania ich stravovacich navykov a sp6sobu
Zivota sme objavili mnohé pozitivne, ale aj mnohé nega-
tivne skuto€nosti. Tieto argumenty potvrdzuju opravne-
nost zaradenia problematiky Zivotného Stylu vo vztahu
k Zivotosprave a zdraviu &loveka do Statneho vzdelava-
cieho programu bioldgie na ZS aj gymnéziach. Je lepsie
mladym ludom vstepit zasady spravnej Zivotospravy a
vyzivy v mladom veku, ako neskor riesit’ zdravotné prob-
I[émy zapri€inené neadekvatnou vyZivou a preferovanim
nezdravého Zivotného Stylu.
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Modely rozvijania a hodnotenia
digitalnych kompetencii ucitelov

Uvod

Digitalne kompetencie ucitela chapeme ako nové profe-
sionalne zdokonalenie v porozumeni potencialu a moz-
nostiam, ako najlepSie vyuZit' digitédlne technolégie (DT)
v modernizacii procesu vzdelavania.

Priprava ucitelov pre osvojovanie digitdlnych kompe-
tencii (DK) je dlhodobym problémom. Vyzaduje si pri-
pravit technické podmienky (kvalitné pripojenie kol k
internetu, permanentna inovacia technického vybave-
nia), zmenit organizaciu vyucovacieho procesu, vytvorit
obsahovu naplii vzdelavania v elektronickej podobe
(profesionalne spracovany digitalny obsah) a realizovat
celozivotné vzdelavanie uditelov zamerané na systema-
tické rozvijanie DK. Toto je vyzva sucasnosti, ktora by
sa mala realizovat’ ako jeden z vyznamnych prioritnych
cielov vzdelavacej reformy na slovenskych Skolach.

Profesionalny rozvoj ucitelov
a reforma vzdelavania

Nové technoldgie si vyZzaduju nové ucitelské kompeten-
cie a nové pristupy k vzdelavaniu buducich uditelov ako
i ugitelov v praxi. Uspe$na integracia digitalnych techno-
l6gii (DT) do $kol bude zalezat na schopnosti ucitefov
vytvarat' inovativne vzdelavacie prostredie, v ktorom
technologie budu zékladom pre nové didaktické pdso-
benie ucitela ako i pre aktivnejSiu, tvorivu a kolaborativ-
nu pracu ziakov. DT chapeme ako nevyhnutny nastroj
moderného vzdelavania, ktory ponuka ucitefovi aj Zia-
kovi nové vzdelavacie prostredia pre personalizaciu
vzdelavania ako vo formalnom tak aj v neformalnom
vzdelavani.

Kra€ové kompetencie budu zahffiat schopnost’ rozvijat
inovativne spbsoby pouZitia technoldgii pre zlepSenie
vzdelavacieho prostredia a podporu technologickej a
komunikac¢nej gramotnosti, prehlbovanie vedomosti,
konstruovanie poznavania atd. Profesionalny rozvoj uci-
tefov aich digitdlne kompetencie budu rozhodujucou
zloZkou vzdelavacej reformy.

Modely rozvoja digitalnych kompetencii
ucitelov

Zname su viaceré modely rozvoja digitalnych kompe-
tencii uCitefov, ktoré sa realizuju vo vyspelych Statoch
sveta. Pre komparaciu tychto vzdelavacich programov
sme si vybrali:

Mgr. Stanislava Hraskova
doc. RNDr. Beata Brestenska, PhD.

Katedra didaktiky prirodnych vied,
psychologie a pedagogiky
Prirodovedecka fakulta UK, Bratislava

e svetovo najroz8irenejsi Standard pre vyuzivanie
technologii vo vzdelavani ISTE NETS-T, realizova-
ny v Spojenych Statoch americkych v jeho dvoch
verziach z roku 2000 a 2008,

e UNESCO - navrh odporu¢ani mozného pristupu
k DT obsahu vzdelavania Studentov a ucitelov
z roku 2002 a Standardy digitalnych kompetencii
ucitelov z roku 2008

e dansky systém vzdelavania ucitelov EPICT,

e medzinarodne uznavany Eurépsky vodigsky preu-
kaz na pocitace ECDL,

e australsky minimalny Standard pre ucitefov,

e zoznam kompetencii vyvinuty juhoafrickou spolo¢-
nostou SchoolNet,

e hodnotiace kritéria kompetencii ,, Teaching and Le-
arning with ICT: A Self Evaluation Guide“ navrhnuté
pracoviskom Department of Education and Training
vo Western Australia (DET).

V ramci rozsahu tohto ¢lanku uvedieme podrobne dva

najrozpracovanejSie modely z USA a UNESCO, lebo na

nich mézeme ukazat ¢asovy vyvoj prepojeny s vyvojom
poZiadaviek na digitdlne kompetencie ucitelov. V nasle-
dujucom clanku by sme prezentovali dalSie modely roz-
voja digitalnych kompetencii ucitela, ich komparaciu
a pristupy k ndvrhom digitalnych kompetencii u nas.

A) Model ISTE NETS-T

The International Society for Technology in Education —
ISTE sa uz od roku 1979 venuje vyuzivaniu novych me-
téd pre skvalitnenie u€ebnej Cinnosti ucitemi pomocou
novych technoldgii. Poslednych niekolko rokov sa za-
obera hlavne vytvaranim Standardov opisujucich schop-
nost Ziakov a ucitelov pracovat s technoldgiami Natio-
nal Educational Technology Standards — NETS (ISTE,
2010).

ISTE NETS-T vo svojom obsahu opisuje, ¢o by mali uci-
telia vediet, aby boli schopni zaobchadzat s technolo-
giami. Definuje zakladné koncepty, vedomosti, zru€¢nosti
a postoje pre uplatiiovanie informaénych a komunikac-
nych technoldgii v ramci vzdelavacieho procesu. Délezi-
tymi ciefmi tohto projektu su vytvorenie modelov pre
pregradudlnu pripravu ucitelov a materialov pre podpo-
ru inkorporacie tejto pripravy do vzdelavacich progra-
mov fakult pripravujucich ucitefov v USA.

Studenti ugitelstva musia tento $tandard zvladnut po&as
svojej pregradualnej pripravy. Fakulty pripravujuce uci-
tefov musia svojim Studentom poskytnut moznost expe-
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rimentovat’ s vyuzivanim technoldgii vo vzdelavani for-
mou réznych pedagogickych metéd a pristupov a
umoznit im pedagogicku prax u skusenych ucitefov, kto-
ri DT do svojho kaZzdodenného vyucovania pravidelne
integruju (ISTE NETS-T, 2000, 2008).
Rézne dalSie, nie americké krajiny vyuzivaja tieto Stan-
dardy ako vychodiskovy koncept pri tvorbe vlastnych
systémov DK. V ramci Eurépskej unie je to napr. Peda-
gogicka fakulta Trnavskej univerzity, kde sa tieto Stan-
dardy stali vychodiskovym modelom pri projektovani
Skolského kurikula a mnoho dalSich univerzit (Misut, M.,
2004).
Vzhlfadom na rychly vyvoj spdsobov uplatnenia techno-
I6gii vo vzdelavani je potrebné Standardy v ur€itych Ca-
sovych intervaloch upravovat. Kinovacii ucitefskych
Standardov ISTE NETS doslo v roku 2008 a od pred-
chadzajucich Standardov sa vyznamne liSia.
Prva verzia kompetencii z roku 2000 sa sustredila vy-
hradne na schopnosti ucitelov a je orientovana na po-
sobenie ucitelov vo svojej profesii, t.j. vyuzitie DT pri
planovani, realizacii a hodnoteni vyu€ovacieho procesu,
ako aj pri zvySovani osobnej produktivity a samovzdela-
vacich procesoch. Nova verzia Standardov je rozSirena
0 dopad pozadovanych kompetencii na vyvin Ziakov. Je
pomerne stru¢na. Obsahuje 5 kategoérii doplnenych de-
finiciami indikatorov vykonnosti/iUspesSnosti. Profesorka
Lajeane Thomas z Louisiana Tech University vyznamny
rozdiel medzi tymito dvoma typmi Standardov vyjadrila
takto: ,Ak sa povodné Standardy zaoberali predovset-
kym znalostami rdéznych operacii a technologickych
principov, nové prichadzaju s poziadavkou pochopenia
vyznamu technolégii a ich schopnosti ovplyviiovat vyu-
Covacie postupy a ucenie sa.” (eSchool News, 2008).
Pre porovnanie zmeny uvadzame jednotlivé kategorie
a ich indikatory vykonnosti/Uspesnosti oboch verzii.
StarSia verzia NETS-T zroku 2000 (ISTE NETS-T,
2000, 2008) pre ucitefov sa sklada zo Siestich zaklad-
nych oblasti a 23 indikatorov, ktoré definuju kompeten-
cie ucitelov. Vyhodou tychto kompetencii je, Zze su na-
tolko vSeobecné, aby neboli prili§ zavislé na dynamic-
kom pokroku a rozvoji v oblasti DT a aby si ich mohli
jednotlivé univerzity hlbSie rozpracovat. Uvadzame len
strucny opis Siestich oblasti digitalnych kompetencii ugi-
tefov podfa NETS-T:
1. Technologické procesy a koncepcie

Ucitelia chapu podstatu technologickych koncepcii

a procesov.
2. Planovanie a navrhovanie prostredia pre vyucovaci

proces

Ucitelia navrhuju a planuju efektivne prostredie pre

vyucovaci proces s podporou technoldgii.
3. Vyucéovaci proces, Studium a Studijny plan

Ucitelia realizuju Studijné plany, ktoré zahffaju vyu-

Covacie stratégie s podporou technolégii tak, aby

aktivizovali Ziakov.
4. Hodnotenie Ziakov a vyhodnocovanie vyu¢ovacieho

procesu

Ucitelia vyuZivaju technoldgie na ufah&enie postu-
pov efektivneho hodnotenia Ziakov a vyhodnocova-
nia vyu¢ovacieho procesu.

5. Produktivita ucitefov a ich profesionalna prax
Ucitelia vyuzivaju technoldgie, aby zlepsili svoju
produktivitu a profesionalnu prax.

6. Socialne, etické, pravne a spolo¢enské otazky
Ucitelia rozumeju socialnym, etickym, pravnym a
spolo¢enskym otazkam, ktoré suvisia s pouzitim
technoldgii na Skolach a toto porozumenie aplikuju
V praxi.

Posledna verzia NETS-T zroku 2008 (ISTE NETS-T,

2000, 2008) pre ucitelov sa sklada z 5 zakladnych ob-

lasti, z ktorych kazda obsahuje Styri indikatory, ktoré de-

finuja kompetencie ucitefov. Uvadzame struény opis
tychto 5 oblasti digitalnych kompetencii uCitelov:

1. Podporuju a indpiruju ucenie Ziakov a ich tvorivost
Ucitelia vyuZivaju svoje znalosti preberanej latky,
vyucovacich postupov a pouzivania digitalnych
technologii na podporu aktivit, ktoré vylepsia u€enie
Ziakov a ich tvorivost, €i uz pri priamom kontakte
alebo vo virtualnom prostredi.

2. Pripravuji vzdelavacie a hodnotiace aktivity zodpo-
vedajuce digitalnemu veku
Ucitelia tvoria, pripravuju a vyhodnocuju vzdelava-
cie a hodnotiace aktivity vyuzivajuce aktualne na-
stroje a zdroje, €im sa snazia v maximalnej miere
prepajat’ obsah vzdelavania s jeho kontextom
a rozvijat vedomosti, zruénosti a postoje identifiko-
vané v NET-S.

3. Vo svojej praci bezne vyuZzivaju digitalne nastroje
a zdroje
Ucitelia preukazuju vedomosti, zru€nosti a pracovné
postupy hodné inovativneho profesionala
v globalnej informacnej spolo¢nosti.

4. Buduju a podporuju zodpovednost a ob&ianstvo
Ucitelia chapu lokalne a globalne spolo¢enské prob-
lémy a zodpovednosti v rozvijajucej sa digitalnej
spolo¢nosti a v ich ucCitel'skej praxi sa spravaju
v sulade so zakonmi a etikou.

5. Venuju pozornost sebazdokonalovaniu a profesio-
nélnemu rastu
Ucitelia neustale zlepSuju svoju profesijnu prax, su
prikladom celoZivotného vzdelavania a maju veduce
postavenie v Skole a uditelskej komunite vdaka pre-
sadzovaniu a demonstracii efektivneho vyuzivania
DT nastrojov a zdrojov.

Primarne zameranie kompetencii NETS smeruje predo-

v8etkym k pedagogickym atributom vyuzivania DT.

B) Model UNESCO

Institlcie vzdelavajuce ugitelov Celia vyzve pripravy no-
vej generacie ucitelov schopnej efektivne vyuzivat DT v
ucitelskej praxi. Pre vacsinu ucitelskych vzdelavacich
programov, si tato uloha vyzaduje ziskavanie novych
zdrojov, skusenosti, odbornych znalosti a bezpecné
planovanie.
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Pre dosiahnutie uvedenych uloh je délezité chapat:

e Dopad technologii na spoloénost a zmysel pre
vzdelavanie.

¢ Digitalne kompetencie vyzadované od ucitelov tyka-
juce sa obsahu, pedagogiky, technickych a social-
nych otézok, spoluprace a pripojenia do siete.

o DadleZitost rozvijajucich sa Standardov pri imple-
mentacii DT do vzdelavania ucitelov.

e Nevyhnutné podmienky pre uspesnu integraciu DT
do vzdelavania ucitelov (UNESCO, cca 2005).

Organizéacia OSN pre vychovu, vedu a kultiru UNESCO
(United Nations Educational, Scientific and Cultural Or-
ganization) vytvorila model mapujuci problematiku DK
ucitelov prostrednictvom narodnych a medzinarodnych
studii, ktoré viedli k zhromazdeniu velkého mnoZstva in-
formacii. Jednym z prvych modelov je model z roku
2002 opisujuci ramec pedagogicko-technologickej integ-
racie. Model je vytvoreny tak, aby bolo mozné urcit, aké
Stadium sa uz podarilo konkrétnej vzdelavacej institucii
alebo celému vzdelavaciemu systému dosiahnut. Opi-
suje ramec pre ur€enie potrieb profesijného a osob-
nostného rozvoja ucitelov v oblasti DT. Integracia DT do
vzdelavania prechadza v réznych Statoch mnohymi sta-
diami, fazami a pristupmi. Minimalne Styri Stadia su spo-
loCné: objavovanie, uplatfiovanie, prelinanie a zmena.
Kazdé z tychto Styroch Stadii zahffa struény opis Stadia
a opis jednotlivych DK uditelov v ramci daného stadia.
Digitadlne kompetencie ucitefov tychto Styroch Stadii po-
drobne opisuju Weert a Anderson (2002).

Pre stadium objavovania je typické, ze Skoly najCastej-
Sie vyuzivaju tradi€né, na uclitefa zamerané metddy vy-
uCovania. Hlavnym cielom je zakladna digitalna gra-
motnost. V §tadiu uplathovania ma vo vzdelavacom
procese stale svoju nezastupitelnt ulohu uditel, ktory
DT berie ako pomocnika pre svoju pracu. Stadium pre-
linania je charakterizované vSeobecnou integraciou DT
do Skolského vzdelavacieho programu. Ucitelia su ak-
tivni a tvorivi, uplatiuju rézne vyu€ovacie metédy a Sty-
ly. Typické pre tuto fazu je projektové vyu€ovanie. V po-
slednom $tadiu premeny je DT integralnou a beznou
suCastou bezného pracovného Zivota a profesijného
rozvoja, DT je samozrejmost. Stredobodom vzdelava-
cieho programu je Ziak, vyuzivaju sa na Ziaka zamerané
metddy vzdelavacieho procesu a neustale sa meniace
vzdelavacie metddy, ktorych ciefom je rieSenie individu-
alnych vzdelavacich potrieb kazdého Ziaka. Klasické
hranice predmetu su uplne potlacené. Na Skole je kom-
plexné edukacné prostredie na baze DT, ucitelia su
prepojeni a vyuzivaju DT kreativnym sp&sobom.
Ciefovu skupinu pre tento model tvoria Studenti stred-
nych Skél a uCitelia. Autori vychadzaju z toho, ze DK
tychto dvoch skupin sa musia vzajomne zhodovat. Cie-
fom dokumentu bol navrh praktického a realistického
pristupu k DT, obsahu vzdelavania Studentov a k dal-
Siemu vzdelavaniu ucitefov v tejto oblasti, ktory by mal
byt rychle, lahko a efektivhe implementovany bez ohla-

du na geografické umiestnenie prisluSného vzdelava-
cieho systému (Weert, T., Anderson, J., 2002). Na po-
moc vzdelavaciemu sektoru pri tvorbe Standardov ako
vyuzivat DT, prispel aj dalsi vyskum UNESCO.
V roku 2008 boli publikované prvé dokumenty projektu
ICT Competency Standards for Teachers (ICT-CST)
(Standardy DT kompetencii pre ugitelov v ramci projek-
tu CST), na ktorych spolupracovali aj Cisco, Intel, Mic-
rosoft, ISTE a Virginia State University (UNESCO,
2008c). Jeho hlavnym ciefom bolo definovat poZiadavky
na vzdelavanie ucitefov tak, aby boli v sulade s prebie-
hajucou reformou Skolstva, ktora v suvislosti s imple-
mentaciou technoldgii prebieha na celom svete. Na
rozdiel od Standardov ISTE, ktoré su vefmi jednoduché,
maju materialy ICT-CST pomerne komplikovanu Struk-
taru.

Ciefom ICT-CST projektu je poskytnut’ sprievodcu ako

zlepSovat' ucitelsku prax prostrednictvom DT a novu

dimenziu pre zruc¢nosti ucitelov.

Konkrétne ciele ICT-CST projektu su:

e Vytvorit v8eobecny subor smernice, ktory sa moze
pouzivat pri spoznavani, rozvijani alebo hodnoteni
kurikula, u¢ebnych materialov alebo programov
vzdelavajucich ugitelov v pouZivani DT pri vyu€ova-
ni a uceni sa.

e Poskytnut zakladny subor kompetencii, ktoré dovo-
lia ucitelom integrovat' DT do vyu€ovania a u€enia
sa, napomahat uceniu sa Studentov a zlepSovat iné
profesionalne ulohy.

¢ Obohatit ucitel'sky profesionalny rozvoj, zlepSovat
kompetencie ucitelov v pedagogike, v spolupraci,
vedeni a inovativhom Skolskom rozvoji vyuzitim DT
(UNESCO, 2008c).

V dnesSnej dobe potrebuju byt ucitelia pripraveni po-
skytnut’ svojim ziakom ucebné prilezitosti podporované
DT. UCitel je zodpovedny za vytvorenie prostredia v
triede a pripravu vzdelavacich aktivit, ktoré umoznuju
Studentom pouzit na Studium a na komunikaciu techno-
I6gie. PouZivanie technoldgii a znalost ako tieto techno-
I6gie mbéZu podporit’ uéenie Ziakov sa musia stat’ kfuco-
vymi kompetenciami v Sirokom spektre profesionalnych
kompetencii kazdého ucitela. Ucitelia by mali byt vyba-
veni kompetenciami efektivne vyucovat podstatu po-
trebného predmetu prostrednictvom zavadzania techno-
logickych konceptov a digitalnych vzdelavacich prostre-
di.

Projekt UNESCO — Standardy digitalnych kompetencii
pre ucitelov zahffia tri pristupy k zmene vzdelavania
(Technologicka gramotnost, Prehibenie vedomosti, Vy-
tvaranie vedomosti). Kazdy pristup zahffia r6zne aspek-
ty pre vzdelavaciu reformu a pokrok, atiez rézne dob-
sledky pre zmeny v dalSich 6 komponentoch vzdelava-
cieho systému: politike, pedagogike, ucitelskej praxi a
profesionalnom rozvoji, kurikule a hodnoteni, Skolskej
organizacii a administracii. DT ma rozdielne, ale kom-
plementarne postavenie v kazdom ztychto pristupov.
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Pri vSetkych 18 takto vzniknutych moduloch je stru¢na
definicia vyu€ovacich ciefov aj potrebnych kompetencii,
ktoré by mali ucitelia vramci pripravy dosiahnut
(UNESCO, 2008b). Spojenim uvedenych dolezitych
vztahov bola vytvorena kurikularna Struktura pre

UNESCO, tj. novy projekt — Standardy digitalnych
kompetencii pre ucitelov ICT-CST. V prispevku uva-
dzame podrobny opis tretieho pristupu k zmene vzdela-
vania s opisom kurikularnych cielov a kompetencii uéi-
tefov v 6 komponentoch vzdelavacieho systému.

Tabulka 1 UNESCO Model standardov digitalnych kompetencii pre ucitel'ov — 3. pristup:

Vytvdranie vedomosti (UNESCO, 2008a)

Politickym cielom je potreba zvySovania produktivity pri vytvarani vedomosti, €o je spojené s potrebou
pripravovat Ziakov, obéanov a zamestnancov na celoZivotné sebazdokonalovanie.

Kurikularne ciele

Inovacie Skolskej politiky. Ucitelia a zamestnanci Skolstva su
aktivnymi spolutvorcami stale sa vyvijajucej Skolskej politiky.

Kompetencie pre 21. storo€ie. VVzdelavaci program Skoly ide
nad ramec obsahu jednotlivych predmetov tak, aby obsahoval
Specificku pripravu pre Zivot v informacnej spolo¢nosti —
komplexné rieSenie problémov, komunikacia, spolupraca a
kritické myslenie. Ziaci st vedeni k tomu, aby boli schopni
podielat’ sa na vytvarani svojich vzdelavacich planov a cielov

a posudit kvalitu vlastnych a cudzich vysledkov/produktov
vzdelavania.

Sebariadenie. Ziaci pracuji v komunite, ktora ich neustale
povzbudzuje v prejavovani vedomosti a zlepSovani sa na zaklade
znalosti ziskanych samostatne ale aj ostatnymi €lenmi komunity.

VsSadepritomné technolégie. Rozmanitost' sietovych nastaveni,
digitalnych zdrojov a elektronickych prostredi je pouzita

na vytvorenie a podporu tejto spolo¢nosti orientovanej na
poznavanie, ktoré sa uskutoCnuje v spolupraci kedykolvek

Kompetencie ucitelov

Ucitelia musia chapat zamery
Skolskej politiky, musia byt schopni
zapojit sa do diskusie o nej a podiefat
sa na jej priprave implementacii

a korekciach.

Ucitelia musia vediet ako prebieha
proces poznavania a akym spésobom
sa Ziaci u€ia. Ucitelia musia
porozumiet tazkostiam, s ktorymi sa
Ziaci stretavaju. Musia byt schopni
tieto procesy podporovat.

Ulohou ugitela je modelovat' procesy
u€enia, vytvarat situacie, pri rieSeni
ktorych Ziaci aplikuju svoje kognitivhe
zruénosti a pomahat im pri ich
ziskavani.

Ucitelia musia byt schopni tvorit
technolégiami podporované
vzdelavacie prostredie a vyuzivat DT
na podporu vyvoja schopnosti ziakov

a kdekolvek.

Vzdelavacie organizacie. Skoly su transformované na
organizacie, v ktorych sa vSetci U€astnici podielaju na realizacii

vzdelavacieho procesu.

Ucitel ako model ziaka. Ucitelia su majstri v poznavani a uceni,
su neustale zapojeni do zistovania poznatkov, do
experimentovania s inovaciami vo vyu€ovacom procese, do
vytvarania a overovania novych vzdelavacich postupov.

a aktivne sa poznavaniu priebezne
venovat.

Ucitelia by mali hrat' vyznamnu ulohu
pri priprave kolegov a pri vytvarani

a implementacii vlastnej vizie ich
Skoly zalozenej na vytvarani
vzdelavacieho prostredia
obohateného vyuzitim technoldgii.
Ucitelia musia mat tiez schopnost
experimentovat a sustavne sa
vzdelavat a pouzivat DT k vytvaraniu
profesionalnych vzdelavacich
prostredi.
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ZAUJIMAVOSTI VEDY

BIOLOGIA

Sledovanie alergénnych rastlin

v okoli Bratislavy

Kazdoro¢ne s nastupom jari a teplejSich dni stupa zau-
jem verejnosti o problematiku pelovej alergie — poli-
nézy. MnoZstvo ludi trpiacich na pelovu alergiu dosahu-
je v su€asnosti podiel okolo 10 — 15 % z celkového oby-
vatelstva nasej planéty (Obtulowicz, 2001). Odhaduje
sa, Ze prevalencia alergickych ochoreni celosvetovo
stupla v poslednych desatro€iach priblizne 05 — 6 %
(Hrubisko, 2003), ich pocet neustale narasta aj na Slo-
vensku. Podla Ustavu zdravotnickych informacii a $ta-
tistiky SR bolo k 1. 7. 2008 v Slovenskej republike evi-
dovanych 405 592 pacientov na alergicku rinitidu, ¢o je
takmer o 100 000 viac ako v roku 2005. Aerobiologické
Studie poskytujuce udaje o vyskyte pelovych alergénov
v ovzdu$i maju preto velky vyznam na stanovenie dia-
gnoz pelovych alergickych ochoreni.

Pel mnohych rastlin obsahuje pocetné antigény, ktoré
su schopné senzibilizovat exponovany organizmus.
Rastliny obsahujuce takyto pel musia mat urcité vlast-
nosti, ktoré rozhoduju o tom, &i sa stanu alergénmi
(Hrubisko, 1995). Okrem toho, Ze pelové zrna musia
obsahovat’ chemické Struktury, ktoré su schopné vyvo-
lat precitlivelost organizmu, st dalSimi faktormi aj lah-
kost pelu, ktory musi zotrvat v ovzdusi dostato¢ne dlho
a hojnost tychto rastlin na danej lokalite. Takéto kritéria
najlepSie plnia vetroopelivé rastliny produkujuce pelové
zrna velkosti 10 — 60 ym, ktoré moézu byt transportova-
né na velké vzdialenosti. Znalost' potencialneho mnoz-
stva alergénneho pelu v ovzduSi a jeho zmeny pocas
obdobi kvitnutia na urcitej ploche je velmi dblezita pre
alergikov a pre determinaciu povodu chordb a odporu-
¢ania vhodnej terapie (Puc, 2003). Ciefom nasej Studie
je opisat najdélezitejSich zastupcov sledovanych aler-
génnych rastlin v okoli Bratislavy s dérazom na ich ob-
dobie kvitnutia a dizku pefovych sezén a upozornit na
stuperi ich alergénnosti.

Katedra botaniky Prirodovedeckej fakulty spolupracuje
uz desiaty rok s Pelovou informaénou sluzbou — PIS a
realizuje stacionarny aeropalynologicky monitoring v
jednotnej metodike European Pollen Information Sys-
tem. Pomocou Burkardovho 7-dfiového volumetrického
lapaca (obr. €. 1), stanovujeme druhové zastupenie pe-
lovych zfn a hubovych spér v 1 m® vzduchu, ¢o pred-
stavuje ich priemernu dennu koncentraciu v ovzdusi pre
dany druh. Pelovy lapa¢ dosahuje rychlost nasavania
10 I/min., ¢o zodpoveda objemu vzduchu 14,4 m® za
den. Nasavaci otvor je 12 mm vysoky a 14,4 mm Siroky.

RNDr. Jozef DuSicka

prof. RNDr. Karol Mi¢ieta, PhD.
Mgr. Andrea Sdmelova

Mgr. Ing. Eva Brutovska

Katedra botaniky, Prirodovedecka fakulta
I UK, Révova 39, 811 02 Bratislava

Kotu¢ so zbernou paskou na zachytavanie pefovych zin
sa otaca rychlostou 2 mm/hod a o0 360° sa otoCi presne
za tyZden. Paska je vymiefiand kazdy pondelok o 9.00
hod. (t.j. kazdych 148 hodin). Volumetricka metdda zbe-
ru a vyhodnocovania dat je zalozena na pravidelnom 7-
driovom monitoringu ovzdus$ia a vyhodnoteni vysledkov
v 7-dhovych intervaloch. Exponovana paska sa rozstri-
ha na diely dlhé 48 mm. Tie zodpovedaju posunu kotu-
€a za 24 hodin. Nastrihané Useky pasky sa pripevnia na
podlozné mikroskopické skliCko. Zvrchu sa prekryju
médiom s obsahom farbiva a prikryju sa krycimi skli¢-
kami. Takto zostrojené preparaty sa nasledne vyhodno-
cuju.

Na pocitanie pefovych zfn sme pouZili metédu dvanas-
tich vertikalnych pasov a 400-nasobné zvacSenie ob-
jektivu. Pefové zrna boli uréované pomocou odborne;j li-
teratdry a pelova sezéna jednotlivych monitorovanych
druhov bola vymedzena podla metédy autorov Nilsson
a Persson (1981), podla ktorej je zaciatok sezony defi-
novany ako obdobie, kedy suma dennych koncentracii
pelovych zfn dosahuje hodnotu 5 % z celkového poctu
pelovych zfn a koniec pelovej sezony je definovany,
ked suma pelovych zfn dosiahne 95 % z celkového
poctu pelovych zfn daného druhu.

Obr. 1 Lapac pel'u — typ Burkard, inStalovany na streche bu-
dovy Katedry botaniky Univerzity Komenského v Bratislave,
foto: K. StaSova
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Klimatické a meterologické faktory pel'u
Koncentraciu aerobiologickych mikro€astic v atmosfére
vyznamne ovplyviuju aj klimatické a meteorologické
faktory. Kvitnutie rastlin spolu so vztahom k sez6nnym
klimatickym zmenam su jednym z hlavnych CEinitelov
ovplyviujucich obdobie vyskytu a mnozstva pelovych
zfn vovzdu$i. Séevkova (2004) uvadza maximalnu
dennu teplotu a priemernu dennu vlhkost vzduchu ako
meteorologické Cinitele s najvaésim vplyvom na vyskyt
pefovych zfn v ovzdusi, pricom vztah medzi koncentra-
ciou pelu a teplotou vzduchu je linearny a priamy, kym
vztah medzi vihkost'ou vzduchu a koncentraciou pelu je
linearny a nepriamy: najviac peflu mézeme teda oCaka-
vat za teplého suchého pocasia. Po¢as neho produkuiju
rastliny va¢sie mnozstvo pelovych zfn, ktoré vyznamne
pomaha S§irit vietor. Délezita je aj denna hodina, pretoze
najvacsie uvolfovanie pelu je va&sinou rano.
Pelové obdobia
V strednej Eurdpe je mozné z praktického hladiska roz-
delit pelovu sezénu na:
e jarné obdobie — dominuje pel stromov, predovset-
kym brezovitych a lieskovitych,
e letné obdobie — dominantnymi alergénmi su travy,
e ajesenné obdobie — s dominanciou vysokobylin-
nych burin, predovSetkym paliny a v poslednych ro-
koch taktiez ambrozie, aj ked znacna produkcia ich
pelu je eSte v neskorom letnom obdobi.
Toto delenie je dblezité pre alergologicku prax, nesu-
visi v8ak s botanickym systémom. Dreviny, travy a byli-
ny sa od seba lidia nielen vzhfadom, ale najma obdobim
kvitnutia. V Eurépe bolo vyclenenych 6 zakladnych
skupin rastlin produkujucich pelové alergény, na
ktoré je precitlivena vacsina pelovych alergikov. Su to:
breza (Betula) + pribuzné druhy, travy (Poaceae) +
obilniny, oliva (Olea) + jasen (Fraxinus), palina (Artemi-
sia) + ambrozia (Ambrosia), murovnik (Parietaria) + pfh-
lava (Urtica), cyprusovité (Cupressaceae) + pribuzné
druhy. Iba vynimo&ne mdze byt Elovek alergicky na iné
pelové alergény bez sucasnej precitlivenosti na tieto
druhy (Rybni¢ek, 2001).

Jarné obdobie

U nas ako spustace ,,jarnych polinéz“ pdsobia pelové
zrna liesky (Corylus) v zavislosti od pocasia, v niekto-
rych rokoch na juznom Slovensku kvitnd uZ v januari,
bezne koncom februara az v marci. Na ne nadvazuju
kontinualne jelSe (Alnus), ktorych typické obdobie kvit-
nutia je februar az marec a sezéna trva priemerne 26
dni. K najdélezitej§im jarnym aeroalergénnym druhom
v Eurépe s velmi vysokym mnozZstvom pefu v ovzdusi
patri breza (Betula) (Rasmussen, 2002), ktora obvykle
kvitne v aprili. Breza vykazuje dvojro¢né striedania se-
zbn bohatych na pel a sezo6n menej abundantnych (Nil-
sson a Persson, 1981), jej pelova sezoéna u nas trva
priemerne 24 dni a S&evkova a kol. (2010) ju udava ako
najhojnejSie sa vyskytujuci typ pefu v ovzdusi Bratislavy
za roky 2002 — 2009 (s podielom 23,38 % z celkového

mnozstva pelu zachyteného v ovzdusi). Priblizne v rov-
nakom obdobi kvitnu aj hraby (Carpinus) s podobnou
dizkou sezdny. VSetky tieto druhy &efadi Corylaceae
(Corylus a Carpinus) a Betulaceae (Betula a Alnus)
patria k silnym az stredne silnym alergénom, Hrubis-
ko (1996) uvadza jelSu lepkavu (Alnus glutinosa) ako
najagresivnejSi stromovy alergén bratislavského
regidnu, aj ked pri Statistickom vyhodnoteni jednotli-
vych alergénov nie je medzi tymito Styrmi rodmi vyz-
namny rozdiel. Zarover na zaklade matematického mo-
delu konstatuje, Ze pefl tychto stromov obsahuje identic-
ké sekvencie aminokyselin, resp. identické epitopy, teda
len potvrdzuje vyraznu skrizenu reaktivitu oboch opiso-
vanych Cefadi.

Mensi alergénny vyznam maju vibovité (Salicaceae)
s rodmi viba (Salix) a topol (Populus). Kvitni v marci
az aprili a preto obavana majova alergia, ,,alergia na
topole“, je vlastne polinéza spésobena pelom trav. To-
polové paperie tvoria semena obalené jemnymi chip-
kami, ktoré maju funkciu nosi€a, ide teda o semend a
nie kvet. Paperie moze drazdit mechanicky a zaroven
funguje ako nosi¢ silne alergénneho travového pelu
(Hrubisko, 1996).

Na tieto dreviny nadvazuju buk (Fagus), gastan (Cas-
tanea) a dub (Quercus), ktorych obdobim kvitnutia byva
koniec aprila az maj. Hlavne dub je uvadzany ako
stredne silny alergén (Rieger, 1989), €asto skrizene re-
agujuci s pelom brezy a v naSich podmienkach mava aj
najvacésiu produkciu pelu za rok. Dal$ou vyznamnou &e-
l[adou su Oleaceae, u nas hlavne rod jasen (Fraxinus),
ktory kvitne prevazne koncom marca az v aprili. Oliva
(Olea) patri sice medzi hmyzoopelivé rastliny, ale vela
pelu unika aj do ovzduSia. Je dblezitym alergénom naj-
méa v Taliansku a Spanielsku (Carreira a Polo, 1995 ).
Casto diskutovanymi druhmi z hladiska alergénnosti su
ihlicnany z celade borovicovitych (Pinaceae), v naSich
podmienkach zahffiajucich hlavne rod Pinus, s dizkou
sezony priemerne 35 dni. Aj ked su to vetroopelivé dru-
hy produkujuce hlavne v maji obrovské mnozstva pelu a
aj jedincov je velmi vela, ich vyznam je pravdepodobne
zanedbatelny. Pelové zrna borovicovitych su velké a
tazké, €o vlastne zniZzuje ich dlhy pobyt v ovzdusi a ne-
spifaju tym jednu z délezitych podmienok alergénnosti.
Druhy z €eladi cyprusovitych (Cupressaceae) a tisovi-
tych (Taxaceae) patria medzi oblubené parkové &i za-
hradné dreviny s hojnou produkciou pelu hlavne v marci
a aprili, ale ich klinicky vyznam u nas je pravdepodobne
maly (Rieger, 1989). Neplati to vSak o niektorych pred-
staviteloch tychto ¢eladi v inych krajinach. V Japonsku
je napriklad polindza vyvolana pelom druhu kryptomé-
ria japonska (Cryptomeria japonica) jednym z naj¢as-
tejSich alergickych ochoreni. Baba a Nakae (2008) uva-
dzaju, Ze jej priemerna prevalencia je az 26,5 %.
K stromovym alergénom patria aj rézne druhy javorov
(Acer), kvitnuce vacésinou v aprili az maji. Nase druhy su
hmyzoopelivé a viaceri autori ich radia medzi nealer-
génne, napr. Rieger (1989), avSak Hrubisko (1995) pri-
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pusta moznost senzibilizacie aj nimi. Introdukované
druhy ako javor cukrovy (Acer saccharinum) a javoro-
vec jasenolisty (Negundo aceroides), ¢asto vysadzané
v mestach, su vetroopelivé avo svojich domovskych
krajinach povazované za polindzne druhy (Solomon,
1988). Medzi sledované ¢elade zaradujeme aj orechovi-
té (Juglandaceae) a platanovité (Platanaceae), kedze
vSak ide vacsinou o jednotlivé stromy a nie suvislé po-
rasty, ich vyznam u nas bude len okrajovy. Kvitnu v ap-
rili az maji.

Letné obdobie

V letnom obdobi su naj€astejSou pri¢inou vzniku poli-
néznych ochoreni v Eurépe taxdny z Celade Poaceae.
Podla predbeznych odhadov trpi polinézou spésobenou
danou Celadou az 3 — 5 % obyvatelstva Eurépy (D
‘Amato a Spieksma, 1991). A hoci sa za posledné roky
pozoroval CastejsSi vyskyt precitlivenosti na pel stromov
a burin, v na8ich zemepisnych Sirkach zostavaju najvy-
znamnejSimi alergénmi travy, vacsinou kvitnuce od
maja do jula s dizkou pelovej sezény priemerne 86 dni,
ich obdobie senzibilizacie sa v3ak stale predlZuje. O ich
alergénnosti sved¢i skutoCnost, Zze uz mnozstvo 5 — 50
pefovych zfn na m® vzduchu mdze spdsobit priznaky
polinézy, pricom travovy klas vyprodukuje takmer 5 mi-
libnov pelovych zfn (HrubiSko, 1996). Za najvyznam-
nejSi alergén sa tradi¢ne v celej Eurdpe povazuje timo-
tejka luéna (Phleum pratense), potom sa uvadzaju prs-
tnatec obyéajny (Cynodon dactylon), reznacka lalo¢na-
ta (Dactylis glomerata), matonoh trvaci (Lolium peren-
ne) amnohé iné (Solomon, 1988). HrubiSko (1996)

uvadza ako najagresivnejsi travovy alergén v okoli
Bratislavy matonoh trvaci (Lolium perenne), dalej na-
sleduju psinéek biely (Agrostis alba), raz siata (Secale
cereale) a psiarka lu¢na (Alopecurus pratensis). Medzi
agresivitou ich 3 zakladnych alergénov nie je Statisticky
vyznamny rozdiel, klinicky ich teda mozno povazovat za
rovnocenné. V subore vyhodnotil 24 druhov trav, pri kto-
rych sa predpoklada blizka pribuznost resp. skrizena
reaktivita ich alergénov. Velku skupinu rastlin tvoria by-
liny patriace do takzvanej ruderalnej vegetacie (nazyva-
nych aj buriny), alergologicky sledované su hlavne dru-
hy z Gelade astrovitych (Asteraceae), prhlavovitych (Ur-
ticaceae), mrlikovitych (Chenopodiaceae) a skorocelovi-
tych (Plantaginaceae).

Jesenné obdobie

K najsilnejSim jesennym alergénnym druhom mozno za-
radit ambréziu (Ambrosia), u nas hlavne Ambrosia ar-
temisiifolia, ktora sa vznanom mnoZstve vyskytuje
napr. vo Francuzsku, severnom Taliansku, Rakusku a
Madarsku, no v nemalej miere tiez na Slovensku (Ste-
palska akol., 2002). Patri medzi druhy s obrovskou
produkciou pelu, ktory sa vetrom Siri na velké vzdiale-
nosti a ktorého koncentracia v ovzdusi dosahovala ma-
ximum v septembri (Novak et al., 2010), v poslednych
rokoch sa v8ak maximalne mesaéné pocty objavuju
v auguste (Séevkova et al., 2010) a pelova sezdna trva
priemerne 40 dni. Jedina rastlina ambrézie je schopna
vyprodukovat’ dokonca az niekolko miliard pelovych zin
(HrubiSko, 1996), prahové mnozstvo pre vyvolanie

symptomov je vSak uz 20 zfn/m? vzduchu.
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U nas je Coraz CastejSia na celom juznom Slovensku
a hranica jej vyskytu sa postva do severnejSich oblasti,
najhojnejSia je v Bratislave a v KosSiciach a v ich okoli
(Drabova-Kochjarova, 1990). Trochu skoér ako ambrézia
s rovnakou dizkou pelovej sezény, niekedy uZ v prvej
polovici jula, zagina kvitnut dalSi rod z ¢elade astrovi-
tych palina (Artemisia), ktora sice podla S&evkovej
a kol., (2010) nedosahuje také mnozstva pelu v ovzdu-
Si, (celkovo asi o polovicu menSie), jej alergénny poten-
cial je vSak porovnatelny. HrubiSsko (1996) dokonca
uvadza palinu oby€ajnu (Artemisia vulgaris) ako naj-
agresivnejsiu burinu bratislavského regionu.

Dalsimi alergénnymi zastupcami tejto efade s hlavnou
dobou kvitnutia august — september su eSte napr. iva
voskovnikovita (lva xanthiifolia) a viaceré druhy rodu
zlatobyl' (Solidago). Zlatobyle su sice prevazne hmyzo-
opelivé rastliny, ale ich suvislé a rozsiahle porasty m6zu
byt hlavne v auguste alergologicky vyznamné.

Z Celade Urticaceae sa u nas najhojnejsie vyskytuju
prhlfava dvojdoma (Urtica dioica) a marovnik lekar-
sky (Parietaria officinalis). Urtica dioica ma v naSich
podmienkach dlha dobu kvitnutia, prakticky od aprila do
oktébra, jej pefova sezdna byva jedna z najdlhsich (oko-
lo 120 dni). A hoci ju Horak a Jager (1993) uvadzaju
ako alergologicky zanedbatelnu, HrubiSko (1993) uva-
dza, zZe senzibilizacia pefom prhlavy je u nas pomerne
Casta a niektori jedinci potrebuju Specificki imunotera-
piu. Marovnik lekarsky (Parietaria officinalis) je v Brati-
slave a v jej okoli hojne rozsireny a aj produkcia pel'u
je vysoka. Hrubisko (1996) sa priklana k nazoru Horaka
a Jagera (1985), Ze nepatri medzi alergény podstatnej-
Sieho vyznamu, ¢o potvrdzuje aj malou senzibilizaciou
pacientov na tento alergén v jeho ambulancii a Statistic-
kym vyhodnotenim. Naproti tomu Carreira a Polo (1995)
povazuju murovnik lekarsky a hlavnhe murovnik zi-
dovsky (Parietaria judaica), ktory u nas nerastie, za
vyznamné alergény, Vega-Marray a kol. (2006) uva-
dzaju mensi alergénny potencial pfhfavy neZz marovnika
a skrizenu reaktivitu medzi nimi nenamerali.

Casté rozsirenie v okoli Bratislavy maju aj druhy z &ela-
di mrlikovité (Chenopodiaceae) a laskavcovité (Amaran-
thaceae). Tieto blizke €elade zradu klinCekotvarych
(Caryophyllales) zahffaju niekofko druhov, ktoré od ju-
na do oktébra produkuju relativne stale mnozstva pelu,
pod mikroskopom velmi podobného a teda pocitaného
ako suma oboch Celadi. Pelova sezdna byva dost dlha,
aj ked ich pocet vo vzduchu nedosahuje vysoké hodno-
ty. Najma mrlik biely (Chenopodium album) uvadza
HrubiSko (1996) ako vyznamny alergén, Colas a kol.
(2005) uvadzaju Statisticky preukazny vztah medzi po¢-
tom pelu mrlikovitych/laskavcovitych v ovzdudi a aler-
gickymi symptémami pacientov citlivych na drsnobyl
slanomilnu (Salsola kali).

Spomedzi burinnych alergénov sledujeme aj pel druhov
z Cefade skorocelovitych (Plantaginaceae), ktoré opa-
kovane kvitni od maja az do septembra a podobne ako
u Chenopodiaceae byva ich pelova sezéna diha a po-

Cetnost vo vzduchu nedosahuje vysoké hodnoty. Sko-
rocel kopijovity (Plantago lanceolata) je su¢astou po-
uzivaného diagnostického aj desenzibizaéného alergé-
nu SEVAC, aj ked jeho alergénny vyznam je nadhodno-
teny (Hrubisko, 1996). Hrubisko (1992) skumal subor
100 bratislavskych polinotikov a skorocel figuroval az na
19., pripadne 20. mieste.

Dal§imi zaznamenavanymi typmi pelu st napr. $tiav
(Rumex) a druhy z Celade Apiaceae/Daucaceae, ktoré
Unar a Unarova (1996) uvadzaju ako alergény. O ich
vyzname sme V Klinickej praxi zatial nhezaznamenali ve-
la informacii.

Zaver

Pelova informacna sluzba pomocou monitoringu ovzdu-
Sia pefovymi lapaémi v Bratislave ainych regiénoch
Slovenska poskytuje informacie nielen lekarom, ale aj
Sirokej verejnosti o kvitnuti alergénnych druhov rastlin.
Alergoléogom to umoZhiuje lahSie a presnejSie stanovo-
vat druh alergénu, a tym nasadzovat v predstihu profy-
laktickil a symptomaticku lieCbu. Informovani pacienti sa
moézZu vyhnut priamej expozicii ,ich* pelu, napr. ked sa
vyhnu rozkvitnutym lukam alebo obilnym poliam, obme-
dzia zdravotné prechadzky do prirody na urcité obdobie
alebo si naplanuju dovolenku a lie€enie v klimaticky vy-
hodnejsich podmienkach.
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Biologicky vyznamné zlozky
drobného a kostkového ovocia

Vyskumy dokazuju, Zze pravidelnou konzumaciou potravin bo-
hatych na antioxidanty sa podstatne zniZuje riziko vzniku civi-
lizaCnych ochoreni, ktoré v minulosti fudi postihovali ovela
mensej miere. Jednym z ddvodov nizSej mortality na spomi-
nané ochorenia boli aj zakladné zloZzky potravy, medzi ktoré
patrili hlavne ovocie, zelenina, celozrnné obilniny a strukoviny.
Vzhladom na dané fakty ma tato review poukazat na dolezi-
tost konzumacie ovocia, so zameranim na nutricné a chemo-
protektivne zloZenie drobného a kdstkového ovocia.
Kostkové ovocie obsahuje vacsie mnozstvo sacharidov (sa-
charéza), vitamin C a minerdlne latky, ale ma nizSiu trvanli-
vost’ a mimo sezony je dostupné len v konzervovanom stave.
Zaradujeme sem ceresne, visne, slivky, marhule, broskyne
atrnky. Bobulové (drobné) ovocie je Stavnaté a makké,
cenné najma pre vysoky obsah vitaminu C, vapnika, fosforu
a Zeleza. Hrozno je zname obsahom sacharidu — glukdzy,
Cierne ribezle obsahom pektinu. Vysoky obsah vody maju ja-
hody (86 — 87 %), najmenej Cierne ribezle. Do tejto skupiny
patria egrese, brusnice, ¢ucoriedky, jahody, maliny, ostru-
Ziny, ¢ucoriedky, hrozno a Sipky.
KedZze dané druhy ovocia obsahuju velké mnozstvo tzv. pro-
tektivnych faktorov, ich zaradenie do jedalnicka ma jedno-
znacne pozitivny ucinok na fudsky organizmus. Preto sa ovocie
radi medzi strategické plodiny 21. storo€ia. Medzi potravinami
rastlinného povodu ma zvlastne postavenie v tom, ze sa kon-
zumuje predovdetkym v erstvom, surovom stave. Cerstvé
ovocie je vyznamnym zdrojom latok s antioxidaCnym ucinkom,
tzv. antioxidacnych fytochemikalii. Patria sem napriklad karo-
tenoidy, antokyany, vitaminy A, C, E a kyselina listova. Antio-
xidacné latky posobia preventivne proti vzniku rakoviny a srd-
covo cievnych chordb. Denna spotreba 400 — 800 g ovocia
pbésobi preventivne voc&i nadorovym ochoreniam. Ovocie je
taktiez zdrojom vlakniny, ktora vdaka svojmu velkému po-
vrchu napomaha odstranovaniu Skodlivin z tela. Na energetic-
kej hodnote stravy sa ovocie zuc€astiiuje len v malej miere (31
— 105 kcal.100 g™t). Z tychto dévodov hra v racionalnej vyzive
nenahraditelnd udlohu. DaniSka (2001) uvadza, Ze ovocie je
z hladiska stravovacich navykov €loveka vhodnou potravinou
z nasledujucich dévodov:
e ma nizky energeticky potencial,
e je zdrojom energie a vody,
e ma vysoky obsah vitaminov, mineralov, antioxidantov,
vlakniny a fytochemikalii.
Urcitou nevyhodou je vysoky obsah jednoduchych sacharidov
v niektorych druhoch ovocia alebo pritomnost organickych ky-
selin, ¢i aromatickych latok, ktoré mézu vyvolavat alergické
reakcie (napr. jahody) (HriCovsky, 2002).
V spotrebe ovocia a zeleniny je Slovensko na sedemnastom
mieste na svete. Vroku 2009 bola spotreba ovocia okolo
55 kg na osobu za rok. Cielom je dosiahnut konzumaciu az 95
kilogramov na obyvatela za rok. Na zaklade odportc¢ania Sve-
tovej zdravotnickej organizacie — WHO by sme mali konzumo-
vat’ aspon 2 — 3 porcie ovocia a zeleniny denne. Podla Babin-
skej (2007) by sme mali konzumovat az 5 — 10 porcii ovocia
a zeleniny denne. Denny prijem ovocia by mal predstavovat
asi Stvrtinu dennej davky potravin.

Ing. Maria Timoracka PhD.
Katedra chémie, Fakulta biotechnoldgie
a potravinarstva, SPU Nitra

Bc. Andrea Vargova
Fakulta agrobioldgie a potravinovych
i zdrojov, SPU Nitra

Chemické zlozenie ovocia

Ovocie sa sklada z nasledovnych zloziek:

e voda (70 — 95 %),

e organické kyseliny davaju ovociu osviezujucu chut. Naj-
viac su zastupené kyselinou jablénou, kyselinou vin-
nou a kyselinou citrénovou. V Ciernych ribezliach sa
nachadza kyselina jantdrova, ktora je zodpovedna za
ich Specifickl horkastu chut. Maliny ajahody obsahuju
kyselinu salicylovad, brushice su bohaté na kyselinu
benzoovu (Thongens, 1997),

e sacharidy su hlavnym dodavatelom energie, udrzuju na-
Su kondiciu a vykonnost, zvySuju koncentraciu a su déle-
Zité pri premene bielkovin a tukov. Sacharidy do istej mie-
ry znizuju potrebu bielkovin v strave, preto je ddlezité pri
vybere uprednostiovat také potraviny, ktoré obsahuju aj
primerané mnozZstvo vitaminov a mineralnych latok, na-
priklad zemiaky, ¢ierny chlieb, strukoviny, ovocie, ovocné
Stavy, zelenina (Kubicova, 2004). Sacharidy su v ovoci
obsiahnuté v réznom mnozstve (0,5 az 25 %). Najviac
previada glukéza a fruktéza (v CereSniach a viSniach),
menej je zastupena sacharéza (v broskyniach, marhu-
liach a slivkach), skrob a inulin. Obsah sacharidov stupa
so stupfiom zrelosti ovocia,

e Dbielkoviny su zastupené vo velmi malom mnozZstve. Ich
obsah sa pohybuje v rozmedzi 0,3 — 1,5 mg-100 g'1 ovo-
cia. Obsahuju osem esencialnych aminokyselin: fenyla-
lanin, metionin, treonin, tryptofan, valin, leucin, izole-
ucin a lyzin. Ovocie a zelenina obsahuju optimalne zlo-
Zenie tych aminokyselin, ktoré maju omladzujuce a lie€ivé
ucinky na metabolizmus (Kubicova, 2004),

o dusikaté latky su v ovoci zastipené v nepatrnom mnoz-
stve,

e celuléza je pritomna vo forme ligninu a hemicelulézy.
Predstavuje stavebny material bunkovych stien a ma
spevnujuci Ucinok. Taktiez napomaha peristaltike Criev.
Obsah celulézy sa v ovoci pohybuje v rozmedzi 1 — 2 %,

o pektinové latky su najviac zastupené v nedozretom ovo-
ci. Spolu s celulézou podporuju proces travenia. Najzna-
mejSi je protopektin, ktory sa Stiepi na pektin, o sposo-
buje maknutie ovocia. Vyznamny podiel pektinu v zrelych
plodoch maju Cierne ribezle (1 — 1,4 %),

e ovocie je zdrojom vitaminov A, B, C, D, E, K a kyseliny
listovej,

¢ z mineralnych latok maju najvacsi vyznam vapnik, dras-
lik, hor&ik, zelezo, med, zinok a mangan. V ovoci su za-
stipené v mensom mnozstve (0,25 — 0,75 %),

e 7 biologicky aktivnych latok su najvyznamnejSie trieslo-
viny, heteroglykozidy, farbiva, silice a enzymy. Trieslovi-
ny su chemické latky, ktoré pomahaju proti krvacaniu,
hnackam, nadmernému poteniu, zmierfiuji pdsobenie
niektorych jedov. Maju protivirusovy ucinok. Vybornym
zdrojom trieslovin je bobulové a kdstkové ovocie, a to ¢u-
coriedky, trnky, jahody, drienky, ostruziny, brusnice a vis-
ne. Z glykozidov je najvyznamnejSim hesperidin (v cit-
rusovych plodoch), amygdalin (v jadrach kdstkového
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ovocia), ktory je v8ak vo va&Som mnozstve Skodlivy, pre-
toze sa enzymaticky Stiepi na kyselinu kyanovodikovu
(Kubicova, 2004). V nedozretych plodoch predstavuju
glykozidy az 1 % obsahu. Farbiva dodavaju ovociu fa-
rebnost a silice aromatickost. Maknutie ovocia ma za
nasledok ubudanie silic. Typickymi farbivami v ovoci su
karotén a flavonoidy (antokyany).
Ovocie by malo byt kazdodennou sucastou nasej stravy, av-
Sak aj pri jeho konzumacii existuju urcité obmedzenia. Pri re-
dukénej diéte zohrava délezitu ulohu energeticka hodnota po-
travin, preto je potrebné niektoré druhy ovocia z jedalnicka
vynechat’ alebo ich konzumovat v malej miere. Na z&klade
udajov v nasledujucej tabulke (1) si mozno vS§imnut, ze medzi
energeticky bohaté ovocie patri €ereSna (225 kJ-100 g"lz,
slivka (212 kJ-100g™Y), ribezfa &ierna (194 kJ-100 g7)

avi$ha (193 kJ-100g'). Sacharidy ako zdroj vyuZitelnej
energie sa vyskytuju najma v ribezli ¢iernej (16,4 g-100 g"l)
a slivke (15,1 g-100 g'l). U zvydnych druhoch drobného a
kostkového ovocia su sacharidy zastipené o nie€o v mensom
mnozstve. V zloZeni ovocia jednozna¢ne dominuje voda.
V 100 g drobného a késtkového ovocia dosahuje jej podiel
hodnotu od 80 % v ribezliach a ¢ucoriedkach az po 91 %
v jahodach. Naopak, najmensie zastipenie maju tuky (0,2 az
0,8 g:100 g™) a bielkoviny (0,7 az 1,5 g-100 g*). Konzumacia
ovocia sa okrem iného odporuca aj kvoli vysokému obsahu
vlakniny. VIaknina je v ramci porovnavanych druhov ovocia
najviac obsiahnuta vribezli c¢iernej aribezli bielej
(4,1 g-100 g™*). Najnizsie hodnoty vlakniny mozno zaznamenat’
u késtkového ovocia (€eresSna, viSna, slivka), v ktorom na
100 g pripadé priblizne 0,6 g vlakniny.

Tabulka 1 Energeticka hodnota (kJ), obsah vody (%), vlakniny, lipidov, bielkovin a sacharidov (g) v 100 g vybranych

druhov drobného a késtkového ovocia

ostruzina ¢ernicova 160 85
malina 144 84
jahoda 121 91
cucoriedka 138 80
ribezla ¢ierna 194 80
ribezla ¢ervena 143 80
ribezla biela 138 80
brusnica 161 89
ceresna 225 86
visSha 193 83
slivka 212 84

3,8 0,8 1,2 115
3,9 0,4 0,12 11,3
1,8 0,5 0,8 8,3
2,2 0,7 0,8 12,4
4,1 0,2 15 16,4
3,9 0,3 11 13,3
4,1 0,3 1,3 13,9
1,6 0,6 0,7 12,8
0,5 0,5 0,9 13,1
0,7 0,4 0,8 12,6
0,6 0,3 0,8 15,1

Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade ziskanych poznatkov

Vitaminy v drobnom a kdéstkovom ovoci

Na rozdiel od Zivo€iSneho organizmu, ludské telo si vie vytvo-
rit len obmedzené mnozstvo vitaminov, a preto ich musime
prijimat v potrave. Uginnym zdrojom vitaminov je ovocie a ze-
lenina. Vitaminy sa rozdeluju podla rozpustnosti na vitaminy
rozpustné v tukoch, medzi ktoré patria vitaminy A, D, E, K
a vitaminy rozpustné vo vode, medzi ktoré patria vitamin C a
vitaminy skupiny B (Bi1, B2, Bs, Bs, Bs, Bo, Bi12). V drobnom
a kdstkovom ovoci su najviac zastupené vitaminy A, E, C a
kyselina listova, ktoré vdaka svojim antioxidacnym vlastnos-
tiam zaradujeme medzi antioxidanty.

Vitamin A (retinol) sa zucastnuje najma na oxidacnych a ob-
novovacich procesoch, podporuje rast, normalnu ¢innost’ sliz-
nice a pokozky, spravne videnie, zvySuje odolnost voci ocho-
reniam. ZvySeny prijem vitaminu A méze posobit’ toxicky, pre-
to je vhodnejSie prijimat jeho tzv. prekurzory — retinoidy (karo-
tén, karotin). Provitaminy, najma karotén, su v tele skladova-
tefné, nie su toxické a dokazal sa ich antikarcinogénny ucinok.
NajvyznamnejSimi ovocnymi zdrojmi tohto vitaminu st marhu-
le, broskyne, melony, mango a i. (Wheater, 1994).

Vitamin E (tokoferol) pésobi ako prirodzeny antioxidant. Je-
ho antioxidatna schopnost spo€iva v terminacii radikalovej
reakcie, vo vychytavani volnych radikalov a zamedzeni auto-
oxidacie nenasytenych mastnych kyselin. U $portovcov je vi-
tamin E délezitym prvkom pre znizenie bolestivosti a zapalov
svalov zapri€inenych namahavym cvi€enim. Taktiez redukuje
cievny stres zapri€ineny tazkym jedlom. Po konzumacii mast-
ného a tazkého jedla, funkcia nasich ciev pocas nasledujucich
dvoch hodin rapidne klesa, €o vysvetluje letargiu a unavenost

organizmu pri trdveni. Vstrebavanie vitaminu E podporuje se-
Ién. Odporucané denné davky vitaminu E su pre dospelych 12
— 16 mg, pre dojCiace Zeny 18 mg. Zdrojmi vitaminu E su
hlavne cernice, cierne ribezle, egresSe, slivky a maliny
(Wheater, 1994).

Obr. 1 Chemicka Struktura vitaminu A
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Obr. 2 Chemicka sStruktura vitaminu E
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Vitamin C patri do skupiny vitaminov rozpustnych vo vode a
je najddlezitejSim antioxidantom, ktory sa vyskytuje v rastlin-
nych produktoch ako citrusové ovocie, Sipky, jahody a
Cierne ribezle (KrkoSkova, 2002). Vitamin C sa podiela na
regeneracii vitaminu E, ma protinadorovy, protiskleroticky a
protizapalovy ucinok. DéleZity je kazdodenny prisun vitaminu
C, lebo v tele nie je skladovatelny (Husarova, Guri¢anova,
1998). Clovek si ho nevie syntetizovat, a preto ho musi priji-
mat v potrave. Podla Béderovej (1998) je odporu¢ana davka
vitaminu C 75 — 100 mg denne. Pri pravidelne podavanych
vysSich davkach sa mozu tvorit oblickové kamene. Nedosta-
tok vitaminu C moze spobsobit’ krvacanie sliznic i podkozné kr-
vacanie (Tomas et al., 2007).

Kyselina listova (vitamin Bo) sa podiela na tvorbe bielkovin
a nukleovych kyselin. Tento vitamin prospieva nervovému
systému a jeho uzZivanie mdze napoméct k celkovému emo-
cionalnemu zdraviu. Jej zvySené davky sa dokonca odporuca-
ju v Gase tehotenstva z hladiska prevencie defektov nervoveé-
ho systému nenarodeného dietata. Tento vitamin moéze pro-
spievat’ pri stavoch psychického nepokoja a depresie. ZvysSe-
nu pozornost jeho uzivaniu by mali venovat ludia pod neusta-
lym stresom, ludia konzumujuci vaéSie mnozstvo alkoholu a
Zeny uzivajuce antikoncepciu. V najva¢Som mnozstve je kyse-
lina listova zastipena v jahoddch. Nedostatok kyseliny listo-
vej spOsobuje megaloblasticki malokrvnost, ciastoCne je
zhor$ena tvorba bielych krviniek a krvnych dosticiek (Cervena,
Cerveny, 2002).

Obr. 3 Chemicka Struktura vitaminu C
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Graf 1 Obsah najvyznamnejSich vitaminov v 100 g vybranych druhov drobného a késtkového ovocia
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Zdroj: vlastné spracovanie

Na zaklade udajov z grafu 1 mozno konstatovat, ze obsah vi-
taminu A je u koéstkového ovocia znac¢ne vySsSi v porovnani
s drobnym ovocim. Najvy$Sie mnozstvo vitaminu A obsahuje
slivka nasledovana viSnou a €eresnou. Ribezla biela tento
vitamin neobsahuje, na druhej strane je najbohatSia na vita-
min B; (75 pg-100 g™). Vitamin B; je najviac zastupeny v ma-
line (68 ug-100 g*) a najmenej v ribezli bielej (19 pg-100 g™).
Hodnoty vitaminu B3 su u vSetkych vybranych druhov priblizne
na rovnakej urovni. Vynimkou je iba malina, u ktorej nacha-
dzame najvy3si podiel vitaminu Bs (0,88 pg-100 g™).

V pripade vitaminu C mozno zaznamenat najvacsie rozdiely v
jeho vyskyte u vybranych ovocnych druhoch. Z grafu €. 1 vy-
plyva, ze ribezla ¢ierna je najbohatSim zdrojom tohto vitami-
nu (na 100 g pripada az 151 mg vitaminu C). Vysoky obsah vi-
taminu C ma aj jahoda (58,4 mg-100 g'l), ribezla biela
(41,5 mg-100 g') aribezfa éervena (31,8 mg-100 g*). Tieto
ovocné druhy by sa mali preto konzumovat hlavne v chripko-
vom obdobi a pri oslabeni organizmu. Naopak, najchudobnej-
Sim zdrojom vitaminu C je kdstkové ovocie zastupené visfiou
(52mg-100 g*), &ereshiou (4,6 mg-100g™) aslivkou
(3,7 mg-100 g%).

Mineralne latky v drobnom
a késtkovom ovoci

Kubicova (2004) uvadza nasledovné mineralne latky vyskytu-

juce sa v ovoci:

e vapnik je nevyhnutny pre stavbu kosti a zubov, reguluje
nervové a svalové funkcie, pomaha pri zrazani krvi. Ne-
dostatok vapnika spbsobuje krivicu, osteopordzu, zlome-
niny, vysoky krvny tlak a arytmiu. Z drobného ovocia sa
vyskytuje najma v malinach a jahoddch.

e draslik patri medzi najddlezitejSie mineraly v prevencii a
lie€be vysokého krvného tlaku. Ludia s vy8Sim prijmom
draslika v strave maju niz8i krvny tlak ako fudia s chu-
dobnejSou stravou na draslik. Znizenie krvného tlaku sa
preukazalo u pacientov, ktori zvySili davku draslika na
2,300 mg az 3,900 mg denne. VysSie mnozstvo draslika
sa vyskytuje najma v jahodach a marhuliach.

e mangan je dblezitym prvkom pre vstrebavanie a vyuzitie
réznych vitaminov, napr. vitaminu C. TaktieZ je potrebny
pre tvorbu bielkovin, sacharidov, tukov a cholesterolu a
pre metabolické procesy v kostiach a nervovom tkanive.
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Mangan sa nachadza predovSetkym v malinach, jaho-
ddch, v hrozne, v éervenych a ¢iernych ribezliach.

e jod nachadza sa v ¢ereSniach, malinach a ¢ervenych
ribezliach.

e zinok potlaca tvorbu volnych radikalov, je nevyhnutny pri
tvorbe kostného tkaniva. Denné davky zinku odporucané
Svetovou zdravotnickou organizdciou su priemerne
8,5mg denne, udospelych 15 mg autehotnych az
25 mg. Maximalna denna davka je 100 mg. Zinok sa vy-
skytuje najma v malinach. Vyuzitie zinku podporuje en-
zym superoxiddismutaza (SOD). SOD regeneruje bun-
ky, chrani ich od rozpadu a neutralizuje volny radikal pe-
roxid. Existuju dva typy SOD:

1. typ (Cu/Zn-SOD) sa vyuZziva pri reumatickej artritide,
chrani cytoplazmu a metabolické &innosti v nej.

2. typ (Mn-SOD) chrani mitochondrie, ktoré obsahuju ge-
netické informacie bunky (Zachar, 2004).

e selén je nevyhnutny pre tvorbu horménov Stitnej Zlazy,
pre zdravu pokozku, vlasy, zachovanie zraku. Spolu s vi-
taminom E pomaha v prevencii proti nadorovym a srdco-
vym chorobam. Nedostatok selénu okrem vplyvu na zni-
Zenie imunity moze suvisiet’ s rozvojom mnohych ochore-

ni: nadorové, chronické zlyhanie obli€iek, cirh6za pecene,
svalova dystrofia, ocny zakal, Dawnov syndrom, zapal
pankreasu a dalSie (Mosnackova et al., 2003). Selén sa
vyskytuje v cesnaku a hubach. Ovocie a zelenina obsahu-
ju v8eobecne velmi malo selénu (Ginter, 1994).

e horéik pomaha udrziavat normalnu funkénost svalov a
nervov. Udrzuje zdravy imunitny systém, zdravé zuby
a kosti. Odporuc¢a sa denna davka 500 az 1000 mg den-
ne. Zdrojom horcika st najma maliny, jahody, ¢eresne,
¢ucoriedky, ostruziny.

e zelezo ma pozitivny ucinok na krvotvorbu. Nadbyto¢né
mnozstvo Zeleza v organizme sa hromadi v tkanivach a
organoch a méze spdsobit’ oxidativne poskodenia a toxi-
citu pe€ene, zvysuje riziko srdcovych ochoreni a rakoviny.
Vysoka hladina volného Zeleznatého i6nu v krvi spésobu-
je, Ze volny i6n reaguje s peroxidmi a vytvara volné radi-
kaly, ktoré poskodzuju DNA, proteiny, lipidy a bunkové
truktury. Zelezo sa nachadza predovéetkym v tmavsie
sfarbenom ovoci, napr. marhule, ¢ierne ribezle, jahody,
maliny, slivky, ¢ereSne a ¢ucoriedky.

Graf 2 Obsah najvyznamnejsich mineralnych latok v 100 g vybranych druhov drobného a késtkového ovocia
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Zdroj: vlastné spracovanie

Mineralne latky su Zivotne dblezité anorganické Ziviny, ktoré si
telo nedokaze samo vyrobit, a preto ich musime prijimat' s po-
travou. Ako mozno vidiet' v grafe 2, €u€oriedka je v porovnani
s ostatnymi vybranymi ovocnymi druhmi najbohat$im zdrojom
sodika (14 mg-100 g™*) a manganu (3,4 mg-100 g™). Draslik je
najviac zastupeny v ribezli ¢iernej (294 mg), ribezli bielej
(252 mq), slivke (210 mg) a ribezli €ervenej (204 mg). Naj-
mensie mnozstvo K sa nachadza v brusnici (78 mg-100 g™)
a éuéoriedke (76 mg-100 g™).

Jednoznacne najbohatSim zdrojom vapnika je spomedzi po-
rovnavanych druhov ostruzina €ernicova (144 mg-100 g'l).
U ostatnych ovocnych druhov je zastupeny v rozmedzi 10 az
42 mg-100 g'l. Ostruzina €ernicova dosahuje najvyssiu hod-
notu aj v obsahu horcika. O nie€o mensie mnozstvo horcika
sa nachadza v maline (25mg-100g™) a ribezli &iernej
(20 mg-100 g™*).

Dalgimi prvkami nevyhnutnymi pre spravne fungovanie orga-
nizmu su Zelezo a fosfor. Ich najvac¢Sim zdrojom je ribezla
cierna, priCom v 100 g sa nachadza 1,40 mg Zeleza a 59 mg
fosforu. Vysoky obsah Zeleza méa aj ribezla €ervena, slivka
(0,98 mg-100 g) a ribezfa biela (0,91 mg-100 g™).

Zinok ma najmensie zastupenie v kdstkovom ovoci ako viSna
(0,04 mg-100 g), slivka (0,05mg-100g™) a &ere$ia
(0,11 mg-100 g'l). V skupine drobného ovocia obsahuje naj-
viac zinku malina (0,70 mg-100 g‘l), u zvySnych ovocnych
druhov sa jeho hodnota pohybuje okolo 0,30 mg-100 g'l.

Fytochemické latky

Za fytochemikalie povazujeme vysoko aktivne latky vyznacu-
juce sa chemickou Strukturou, ktora je idealna na vychytava-
nie volnych radikalov (Béliveau a Gingras, 2005). Vykazuju
teda antioxidacnu aktivitu, najma v prevencii rakovinovych
ochoreni. Taktiez su zodpovedné za sfarbenie a organoleptic-
ké vlastnosti ovocia. V drobnom a kdstkovom ovoci su zastu-
pené predovSetkym polyfenoly a karotenoidy. Z polyfenolov su
to najma flavonoidy (flavanoly, flavonoly, antokyanidiny) a fe-
nolové kyseliny. Terpény sa vyskytuju hlavne vo forme karo-
tenoidov.

Najvyznamnej$i spomedzi flavonoidov je rutin (glykozid kver-
cetinu), ktory sa nachadza v Ciernych ribezliach. Rutin byva
oznaCovany ako vitamin P a pouziva sa na lie€bu zvySenej
lamavosti a priepustnosti krvnych vlasocnic, poruchach funk-
cie Zil dolnych konéatin a pri hemoroidoch. Najviac konzumo-
vany flavonoid je kvercetin obsiahnuty v jablkach, marhuliach,
broskyniach, slivkach, &ere$niach a ribezliach (Copikova,
2005). Konzuméacia flavonoidov je pre fudsky organizmus
velmi délezitd. Maju antioxidac¢né, antikarcinogénne, antimik-
robialne, antitrombotické, antiosteoporézne, protivredové a
protizapalové vlastnosti (Kyselovi¢, 2002). Ich pravidelny pri-
jem posobi profylakticky proti réznym kardiovaskularnym
ochoreniam, priaznivo pésobi na imunitu a spomaluje rast
zhubnych nadorov.
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Medzi flavonoidy s najsilnejSim protitrombotickym G€inkom
patri kvercetin, kemferol a myricetin. Kvercetin je oranzo-
vohnedy flavonoid, ktory sa ziskava z vnutornej koéry dubu
Quercus velutina L.. Kemferol a jeho 3-glykozid prispieva k fa-
rebnosti plodov ribezli a broskyn.

Vedci v Studidch dokazali, Ze na ludsky organizmus ma priaz-
priemerny prijem flavonoidov je vo Finsku (2,6 mg/deri) a naj-
vyssi v Japonsku (68,2 mg/den).
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Obr. 5 Chemicka Struktura kemferolu
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Obr. 6 Chemicka Struktura kvercetinu

Antokyany (glykozidové formy antokyanidinov) zaradujeme do
skupiny flavonoidov, ktoré su bohato zastipené najma v ovoci
a zelenine. Su zodpovedné za ich sfarbenie (od oranzovej cez
Cervenu az po modru farbu). Sfarbenie zavisi od pH pédy. pH
vacsie ako 7 spbsobuje modré zafarbenie a pH mensie ako 4
Cervené zafarbenie. Antokyany v niektorych plodoch (jahody,
viSne, Cucoriedky) reaguju so zelezom za vzniku hnedej farby
(Habanova, 2006).

Antokyany maju vyznamnu ulohu pri prevencii réznych cho-
réb. Maju antioxidacné, antikarcinogénne a protizapalové
ucCinky. Podfa Poluninovej (2000), antokyany maju protizapa-
lovy u€inok, pretoZe brania rastu baktérii, ktoré mézu spdsobit
infekcie mocovych ciest. Antokyanom sa pripisuje vyznam v
oftalmoldgii, pretoze zlepSuju zrak (Kintlerova et al., 1997).
Taktiez pésobia preventivne pri vyskyte ischemickej choroby
srdca (Lachaman et al., 2003). Tabulka 2 obsahuje prehlad
antokyanov vo vybranych druhoch drobného a kdstkového
ovocia.

Tabulka 2 Obsah antokydnov vo vybranych druhoch
drobného a késtkového ovocia (Mariassyova, 2002)

230 -460
350 - 600
40-70
45 -55
30-35

Drobné ovocie — zlozenie a nutri€ny
vyznam

Medzi najznamejSie druhy drobného ovocia patria: ribezla,
malina, €ernica, jahoda, ¢ucoriedka, brusnica, egres, Sip-
ka, hrozno a acai (Schuchman, 1994). Pri porovnani s inymi
skupinami ovocia, drobné ovocie sa vyznacuje nizkou energe-
tickou hodnotou a nadpriemernym obsahom vitaminov, mine-
ralnych latok, pektinov a vlakniny. V obsahu organickych ky-
selin ma prevahu kyselina citronova. Dobra véra a lahodna
chut’ podporuje sekréciu slinnych Zliaz, ¢im sa zlepSuje trave-
nie (Habanova, Haban, 2003). Rbznoroda farebnost drobného
ovocia je dana predovSetkym pritomnostou antokyanov a ka-
rotenoidov.

Ostruzina €ernicova (Rubus fruticosus L.)
Cernice st vyhladavané stolové ovocie vhodné na priamy
konzum a spracovanie. Ostruzina (fludovo nazyvana &ernica)
poskytuje plody v podobe lesklych tmavocervenych az dCier-
nych bobul. Nezrelé plody su najprv biele alebo ruzovkasté.
Dozrievanim sa v nich hromadi velké mnozstvo rastlinného
farbiva s vysokym obsahom flavonoidov — antokyanidinov
(Oberbeil, Lentzova 2001). Typickymi farbivami rodu Rubus
su: pelargonidin, mekocyanin, chryzanthemin, kyanidin, peo-
nidin a ich glykozidy.
Cernice su bohaté na:

sacharidy (11,5 g-100 g), vitamin C (18 mg-100 g™),

vitamin K (1,9 mg-100 g™), vitamin A (52 ug-100 g'?,

vitamin B (35 pg-100 g'l), vitamin B, (41 pg-100 g 2

vitamin Bz (0,05 ug-100 g™) a vlakninu (3,8 g'100 gM).
Z mineralnych latok sa v Cerniciach vyskytuje:

vapnik (44 mg-100 g™, draslik (169 mg-100 ql),

horéik (27 mg-100 g’l) a fosfor (34 mg-100 g),

sodik (5 mg-100 g%).
Z mikroelementov je v Cerniciach zastupené:

Zelezo (0,68 mg-100 g*), mangan (0,6 mg-100 g™%),

med (0,2 mg-100 g™), zinok (0,28 mg-100 g™).
Cernice su taktiez zdrojom kyseliny jablénej, vinnej a citréno-
vej (Kubicova et al., 2004).
Cernice obsahuju trikrat viac antioxidantov ako maliny. Vybor-
ne pomahaju proti réznym druhom rakoviny, obzvlast' rakovine
prsnika a kréka maternice. Ziadna in& bobulovina nedisponuje
takym obsahom kyseliny elagovej, ktora vie stimit vznik na-
dorov ako Cernica (Schlett, 2006). Maju antibakterialne a anti-
septické ucinky. Taktiez su vybornym liekom proti chronickym
ochoreniam. Vdaka vysokému obsahu taninu v €erniciach, ich
konzumécia je prospesna pre [udi s hnackou. Velky vyznam
maju aj vo farmaceutickom priemysle. Plody a listy ¢ernic sa
pouzivaju v medicine pri chronickych zapaloch €riev a na eli-
minaciu hemoroidov. Cernicové &aje st vhodné pri nachladnu-
ti, reumatizme, opuchoch, pri hypertenzii a ateroskleréze (Si-
manek, 1984). Pésobia priaznivo pri anémii. Pomahaju pri Cis-
teni krvi v organizme. Vytazkami z €ernic sa lieCia aj slabé in-
fekcie (infekcia Ustnej dutiny). Pri pravidelnej konzumacii Cer-
nic sa prejavilo spomalovanie procesu starnutia.
Cernice obsahuju soli kyseliny salicylovej, ktora pdsobi ako
analgetikum. Salicylaty tiez prispievaju k zniZzeniu rizika kar-
diovaskularneho ochorenia. Cernice st bohatym zdrojom an-
tokyaninov, flavonoidov a vlakniny. Flavonoidy prispievaju k
podpore zdravia oci a vlaknina je prospesna na travenie, regu-
luje hladinu cukru v krvi, znizuje hmotnost a hladinu choleste-
rolu v krvi (Jaakola, 2003).

Maliny (Rubus idaeus L.)

Botanicky nazov maliny znie ostruzina malinova. Patri do Ce-
lade ruzovitych (Rosaceae) a rodu Rubus. Dostala privlastok
,Bervena sestra“ &ernice. Cervené sfarbenie plodov spdsobuiju
antokyanidiny. Maliny su charakteristické jedine¢nou chutou
a jemnou vonou plodu, ale tiez velkou ,kazivostou®, preto je
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dobré skonzumovat kipené maliny do druhého dna. Sto gra-
mov malin obsahuje 21,9 mg vitaminu C, 43 pg vitaminu A,
38 pg vitaminu Bi, 68 ug vitaminu By, 0,88 ug vitaminu Bs.
Z mineralnych latok sa v malinach vyskytuje horcik (25 mg),
fosfor (44 mg), zelezo (1,02 mg), draslik (181 mg), zinok
(0,7 mg), vapnik (40 mg), sodik (6 mg) a mangan (0,5 mg)
(Kubicova et al., 2004).

Maliny obsahuju az o 50 % viac antioxidantov ako jahody, 3-
krat viac ako kiwi a 10-krat viac ako raj€iny. Antioxidant kver-
cetin znizuje uvolfhovanie histaminu, a tak minimalizuje aler-
gické reakcie (Madaric et al., 2005). Zo vSetkych druhov ovo-
cia, maliny obsahuju najviac vlakniny (3,9 g-100 g'l). Su bo-
haté na sacharidy (13 mg-100 g), najma fruktézu a glukozu.
Z drobného ovocia vynikaju najvy$8im obsahom kyseliny niko-
tinovej (0,6 mg-100 g™) a kyseliny listovej (6 mg-100 g™). Z
dalSich organickych kyselin su zastupené kyselina citrénova,
vinna, Stavelova a salicylova. Predpoklada sa, Ze maliny po-
silfiuju svalstvo maternice a podporuju pérodné stahy. V pr-
vych Stadiach tehotenstva by sa nemali uzivat vo velkom
mnozstve, pretoze u niektorych zien mézu vyvolat’ kontrakcie.
AvSak od piateho mesiaca gravidity sa vyluhy z listov spolu s
odvarom z lanového semena mézu pouzit na zabezpecenie
lahSieho pdérodu bez komplikacii. Maliny maju mocopudny
ucinok, preto priaznivo pbsobia pri zapalovych ochoreniach
mocovych ciest. Su uc¢inné pri hnacke, prechladnuti, vysokom
krvnom tlaku, anémii. Maliny pésobia ako astringenty pri krva-
cani dasien (Kubicova et al., 2004). ZlepSuju travenie a zvysSu-
ju chut do jedla. Vyuzivaju sa na podporu lieCby aterosklero-
zy, Serosleposti a oénych ochoreniach (Obertail, 2001). Azij-
sk& medicina pouziva maliny pri silnej menstruacii. Z malin sa
ziskava sladidlo vyrobené z cukru a alkoholu — xylitol. Sladid-
lo obsahuje len 9,6 kalérii v porovnani s jednou €ajovou lyZi¢-
kou glukdzy, ktora ma 15 kaldrii. Xylitol sa absorbuje pomalSie
nez glukdza a neprispieva k vysokej hladiny cukru krvi, preto
méze byt uzitoéna jeho konzumacia u diabetikov.

Jahody (Fragaria grandiflora L.)
Jahody patria systematicky do ¢efade ruzovitych (Rosaceae),
medzi dlhodobo rastuce ovocné druhy s takmer vzdyzelenymi
listami. Rod jahoda (Fragaria) je rozSireny na vacsej Casti se-
vernej pologule, hlavne v miernom pasme. Za eurdpske druhy
sa povazuju: jahoda oby€ajna (Fragaria vesca), drizgavica
(Fragaria moschata) a travnica (Fragaria viridis).
Jahody su dobrym zdrojom:
vlakniny (1,8 g-100 g'l), vitaminu A (31 pg-100 g'l),
vitaminu C (58,4 mg-100 g), vitaminu B, (63 pg-100 g™),
vitaminu B (0,05 pg-100 g™), w-3-mastnych kyselin,
kyseliny listovej, kyseliny elagovej, antokyaninov.
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Obr. 10 Chemicka Struktura kyseliny elagovej
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Obr. 11 Chemicka Struktura kyselina galovej

Energeticka hodnota jahdd predstavuje 121 kJ-100 g'1 (Kubi-
cova, 2004). Jahody sa radia medzi vynikajuce spalovace tu-
kov vdaka vitaminu Bs. Su bohaté na draslik, horik, med,
mangan, fosfor, vapnik, Zelezo, zinok ainé mineraine latky
(Lichardus, 2000). Mangan je nevyhnutny pre zdravie kosti a
tvorbu krvi, podporuje €innost’ nervov, stimuluje tvorbu hormo-
nov §titnej zlazy (Oberbeil, Lentzova, 2001).

Jahody su tiez dobrym zdrojom prirodzenych antioxidantov,
ktoré neutralizuju aktivitu Skodlivych vofnych radikéalov v tele.
Zaradujeme ich medzi ovocie, ktoré ma priaznivy uc¢inok na
fudsky organizmus. Typické Cervené zafarbenie plodov spé-
sobuju antokyaniny pelargonidin-3-glukozid, kyanidin-3-
glukozid a pelargonidin-3-rutinoside (Kintlerova et al.,1996;
Schlett, 2006). Z polyfenolovych latok maju v jahodach vysoké
zastupenie fenolové kyseliny: kyselina elagova a kyselina
galova. Patria medzi antioxidanty s antikarcinogénnymi a an-
timutagénnymi vlastnostami. Antimutagénny ucinok sa preja-
vuje v zniZzovani aktivity glutation-S-transferazy, ¢im sa inhibu-
je posSkodenie DNA. Dren jahdd obsahuje 95 % kyseliny ela-
govej, kym v malinach je 90 % tejto kyseliny koncentrovanych
v semenach. V jahodach je preto kyselina elagova viac vyuzi-
telna ako v malinach (Béliveau a Gingras, 2005). Kyselina ga-
lova ajej derivaty maju schopnost viazat Zelezo a viaceré
tazké kovy, atym inaktivovat zvySenu tvorbu radikalov
VvV organizme.

Jahody znizuju krvny cholesterol, predchadzaju ochoreniam
srdca a mrtvici, rozpustaju zubny kamen, pouzivaju sa na
lieCbu infekcii, kvapavky, rakoviny, skorbutu, anémie, ekzé-
mov, dyzentérie, hnaciek, herpesu simplex a akné. Jahody
pomahaju mozgu znicit' toxické proteiny. Detoxikuju ¢Ereva,
posilfuju imunitny systém, odvodruju organizmus, zvysuju
sexualnu vzruSivost' a iné. Katechiny viazu tazké kovy v Cre-
vach apomahaju pri poruchach travenia, pri plynatosti a
hnacke. Konzumacia jahdd moze prispievat k spomaleniu $i-
renia rakoviny pecene. Latky obsiahnuté v bobuliach tzv. izo-
kyanaty potlacaju riziko vzniku rakoviny pazeraka (Heinonen
et al., 1998; Wang et al., 1996).

Jahody su vhodnym doplnkom stravy najma pre fudi trpiacich
diabetes vdaka nizkemu glykemickému indexu, ktory sa po-
hybuje na urovni 32 az 40. (Glykemicky index je spGsob me-
rania rychlosti vstupu sacharidov do krvného rieciska a hladiny
glukozy v krvi).

Cuéoriedka obyéajna (Vaccinium myrtillus L.)

Botanicky nazov €ucoriedky je brusnica ¢ucéoriedkova. Patri
do Celade brusnicovitych (Vacciniaceae). Plody cucoriedok
patria medzi najzdrav$ie druhy ovocia na svete. Cugoriedky su
bohaté na vitaminy A, C, E, B-karotén, draslik, mangan, hor¢ik
a maju vysoky obsah vlakniny. Vysoka koncentracia vitaminu
C pdsobi preventivne proti prechladnutiu a infekciam (Kubico-
va, 2004). Vyznamnymi zloZzkami CuCoriedok su esencidlne
prvky (draslik, vapnik, fosfor, hor€ik, hlinik, bor, med, zelezo,
sodik, mangan a zinok), pri€om priaznivym faktorom pre [ud-
sky organizmus je nizky obsah sodika a cholesterolu (Bus-
hway et. al., 2006). Na 100 gramov ¢ucoriedok pripada 2,2 mg
vlakniny, 11,1 mg vitaminu C, 64 ug vitaminu A, 36 g vitami-
nu B4, 37 pg vitaminu By, 0,02 pg vitaminu Bs.

Celkovy obsah polyfenolov je 36 az 39 % z celkovej hmoty
Cucoriedok, z toho obsah antokyaninov predstavuje 13 az
23 %-ny podiel. Tmavomodré sfarbenie ¢uCoriedok je dané
pritomnostou flavonoidu myrtilinu. Flavonoidy nachadzajuce
sa v CucCoriedkach maju protiinfekéné, protizapalové a antioxi-
dacné ucinky, a tym sa zabranuje infekcii mocovych ciest. P6-
sobia moc¢opudne, ¢im zvySuju vylu€ovanie mocu. V ¢ucoried-
kach su obsiahnuté taniny, ktoré sa v traviacom trakte spra-
vaju ako astringenty, t.j. maju stahovaci uc¢inok najma pri za-
paloch hrdla a anginach. Prirodny flavonoid kemferol zniZzuje
riziko vzniku rakoviny vaje¢nikov u Zien. Prirodzenym antioxi-
dantom vyskytujuci sa v EuCoriedkach je tiez pterostilbén
(latka podobna resveratrolu ¢erveného hrozna). Ni¢i volné ra-
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dikaly, ktoré dokazu vyvolat' rast rakovinovych buniek, znizuje
hladinu cholesterolu a reguluje mnozstvo cukru v krvi (Schlett,
2006). Bolo zistené, ze vytazok z CuCoriedok pomaha pri of-
talmologickych problémoch. Vyskumy odhalili, Zze vytazok z
CuCoriedok pozivany spolu s 20 mg B-karoténu denne méze
zlepsit adaptaciu na no¢né svetlo. Vedci taktiez dokazali, ze
kazdodenné pitie asi 500 cm® CuCoriedkovej Stavy zlepSuje
pamat. ZvySeny prijem antokyanov predovSetkym z Cucorie-
dok a jahdd znizuju riziko hypertenzie az 0 12 % (Cassidy et
al.,, 2011). Podla Béliveaua a Gingrasa (2005) sa Cucoriedky
pouzivaju na lie€bu hnacky, dyzentérie a skorbutu (nedostatok
vitaminu C) a zmierfiuju Gc€inky Alzheimerovej choroby a de-
mencie. Cugoriedky maju mimoriadne vysoky obsah karoté-
nov, ktoré chrania imunitny systém pred neziaducimi bakté-
riami a vofnymi radikadlmi. Pomahaju bojovat proti rakovine
Criev a kardiovaskularnym ochoreniam.

Ribezla €ierna (Ribes nigrum L.)
Ribezla patri do rodu Ribes ¢elade egreSovitych (Grossularia-
ceae Bobule ribezli su charakteristické svojou velkostou (ma-
lé, stredné, velké), tvarom (gulaté, splostené, hruskovité) a
chutou (podla obsahu organickych kyselin a monosachari-
dov). Plody m6zu mat Cervené, Cierne alebo biele sfarbenie
(HriCovsky et al., 1998).
V 100 gramoch ribezli sa nachadza:

151 mg vitaminu C, 61 pg vitaminu A, 55 pg vitaminu B;,

56 pg vitaminu By, 0,08 g vitaminu Bs.
Z mineralnych latok sa v ribezliach vyskytuje:

vapnik (42 mg), hor¢€ik (20 mg), fosfor (59 mg),

draslik (294 mg) a sodik (9 mg).
Z mikroelementov sa v ribezliach vyskytuje

zelezo (1,40 mg), zinok (0,33 mg), a mangan (0,6 mg).
Vyskumy zistili, ze najviac vitaminu C maju zelené plody (mla-
dé listy), ktoré obsahuju az 400 mg-100 g’1 vitaminu C (Kubi-
cova et al., 2004).
Ribezle obsahuju vysoké mnozZstvo niacinu (d6lezity pre ner-
vovu sustavu), kyseliny pantoténovej (vitamin doblezity pre
zasobovanie buniek kyslikom a pre zdravé vlasy) a draslika
(pbsobi odvodriujico a zasobuje organizmus zivinami). Takis-
to maju vysoky obsah vapnika, zeleza, horcéika, manganu
a rutinu (nevyhnutny pre zdravé, silné a pruzné cievne steny).
Maju najvy$si podiel vlakniny (3,9 — 4,1 g-100 g™*) spomedzi
vSetkych druhov drobného ovocia. Z organickych kyselin pre-
vlada kyselina citrénova, jabléna, Stavelova. Z fenolickych ky-
selin ma zastupenie kyselina kavova. B-karotén v ribezliach
sa pohybuje od 0,08 do 0,11 mg-100 g™ (Horniak, 2000).
Bobule ribezli su vdaka svojej Specifickej chuti a voni velmi
cennou surovinou pre potravinarsky priemysel. Véna je pod-
mienena pritomnostou silic, ktoré maju antisepticky, protiza-
palovy, mo€opudny a protireumaticky u¢inok. Od nepamati sa
povazovali za zdraviu prospesSné potraviny. Plody ribezli su
jednym z najcennejSich zdrojov biologicky aktivnych fenolo-
vych latok, antokyanov, flavanolov (katechin), ktoré posilfiuju
a rozSiruju kapilary a pésobia protiskleroticky. Antokyaninové
flavonoidy brania rastu baktérii, ktoré zapricinuju infekciu mo-
Covych ciest. Pre svoj vysoky obsah pektinu sa pouzivaju pri
lieCbe hnacky, sklerézy multiplex, bofavého hrdla a anginy.
PosilAuju imunitny systém, aktivizuju bunkovy metabolizmus
a krvotvorbu, chrania bunky pred volnymi radikalmi, chrania
sliznice, upokojuju nervy a zlep3uju naladu, podporuju funkciu
srdca a svalovu ¢innost. Ribezle si zname pre svoje diuretic-
ké vlastnosti, a tak pomahaju ludom, ktori maju problémy s
vysokym tlakom a reumatizmom (Poluninova,1998).

Brusnica oby¢ajna (Vaccinum vitis - idaea L.)

Brusnice patria do Celade vresovcovité (Ericaceae). Plodom
su lesklé drobné bobule, ktoré postupnym dozrievanim pre-
chadzaju od bielej az po Eervenu farbu. Duzina plodov je cha-
rakteristicka trpkou chutou (Dlouha et al., 1995).

Sto gramov brusnic obsahuje

11,9 mg vitaminu C, 56 ug vitaminu A, 18 pg vitaminu B1,

20 pg vitaminu By, 0,01 pg vitaminu Bs.
Z mineralnych latok sa v brusniciach vyskytuje

hor&ik (7 mg), fosfor (12 mg), zelezo (0,87 mg),

draslik (78 mg), vapnik (21 mg), sodik (8 mg)

a mangan (0,15 mg) (Kubicova a kol., 2004).
Brusnice su bohaté na organické kyseliny. Z najznamejSich
patri kyselina benzoova, kyselina Stavelova, kyselina jabl¢na,
kyselina citrénova a z fenolovych kyselin je to kyselina elago-
va. Surové brusnice su bohatym zdrojom antokyanidinovych
farbiv (kyanidin) a flavonoidu kvercetinu (Duthi et al., 2006;
Zheng, 2003).
Brusnice sa pre svoje U€inky cenia ako potravina, aj ako liek.
Odbornici odporuéaju konzumovat 170 g &erstvych brusnic
alebo vypit' 340 — 500 cm?® brusnicovej Stavy denne. Chrania
pred infekciami hornych a dolnych moc€ovych ciest, pripadne
pomahaju pri lie€be cystitidy u zien. Pomahaju pri obliCkovych
kamerioch tym, Ze znizuju mnozstvo vapnika v moci. Proanto-
kyanidiny obsiahnuté v brusniciach zabraruju baktériam ako
je Escherrichia coli prilnat sa na steny mocového mechura.
Posilfiuju obranyschopnost organizmu. Maju antivirusovy a
antifungicidny G¢inok, nie vSak proti Candida albicans, ktora
zapricifiuje opar. Brusnice su mocnym bojovnikom proti rako-
vine. Su vhodné pre diabetikov, znizuju riziko aterosklerézy.
Maju schopnost chranit mozgové bunky pred poskodenim
volnymi radikalmi (Poluninova, 1998). Konzumacia brusnic sa
neodporu¢a ludom s chorobami pecene. Dlhodobé uzivanie
brusnic méze poskodit pedefi aj zdravym ludom (Cervena,
2002).

Koéstkové ovocie — zlozenie
a nutriény vyznam

Késtkoveé ovocie ma masité, makké, sladké plody roznych vel-
kosti a tvarov, tzv. kdstkovice. DuZina obklopujuca kostku je
pokryté Supkou. V sezéne sa konzumuje predovSetkym v Cer-
stvom stave, ale je vhodné aj na dihodobé skladovanie. Do
skupiny kdstkového ovocia patria nasledovné ovocné druhy:
Ceresne, visSne, slivky, slivy, marhule, broskyne, olivy, hlézky
a trnky (Kubicova, 2004).

Ceresne (Prunus avium L.)
Ceredha vtagia (Prunus avium L.) patri do &elade ruZovité
(Rosaceae). Cere$ne su zrelé, horké alebo sladké plody
mnohych odrdéd CeresSni. Maju srdcovity alebo gufaty tvar a
tmavocervené az fialovo-Cierne alebo ZlIté sfarbenie. Farba je
vyznamnym organoleptickym znakom ¢&ere$ni (Kubicova,
2004). Hlavnym nositelom farebnosti ¢ere$ni su antokyanové
farbiva.
V 100 gramoch €eresdni je obsiahnutych

4,6 mg vitaminu C, 144 pg vitaminu A, 33 pg vitaminu By,

54 ug vitaminu By, 0,04 pg vitaminu Bz a 0,5 g vlakniny.
Z mineralnych latok a mikroprvkov su zastupené:

sodik (5 mg), draslik (179 mg), vapnik (17 mg),

hor¢ik (9 mg), zelezo (0,52 mg), zinok (0,11 mg)

a fosfor (23 mg) (Kubicova, 2004).
Fosfor pésobi upokojujuco na nervovu sustavu. Draslik poma-
ha udrziavat zdravd pokozku, pravidelny rytmus srdca a od-
vodriuje organizmus. Vapnik priaznivo pdsobi na kosti, zuby a
funkciu nervov. Zelezo okysliéuje bunky. Kyselina listova pod-
poruje ginnost mozgu (Poluninova, 1998). Cere$ne obsahuju
vo vacsej miere kyselinu jablénu a kyselinu kremicitu, ktora
blahodarne pbsobi na spevnenie vaziva. Su chudobné na ky-
selinu askorbovii (6 — 12 mg-100 g™). Chut a véia je dana
hlavne obsahom monosacharidov (9 — 16 %) a organickych
kyselin (0,4 — 1,2 %). Cere$ne obsahuju pomerne malo pekti-
novych latok (0,2 — 0,8 %).
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Antokyany, resp. ich aglykény antokyanidiny (rastlinné farbiva)
— ich obsah sa pohybuje okolo 400 mg-kg™ — spolu s vitami-
nom C azinkom premienaju stavebné jednotky bielkovin na
pevnu splet pruznych kolagénovych vilaken, ¢im prispievaju k
regeneracii vazivového tkaniva. Antokyanaty taktiez znizuju
tvorbu histaminu a prostaglandinu, a tym zmierfiuju zapaly. Z
tohto dévodu su &ereSne idealnym prirodnym lieCivom pri za-
paloch, paradentdze a artritide (Oberbeil, Lentzova, 2000).
Listy z CereSne sa pridavaju do €ajovych zmesi pre ich moco-
pudné ucinky. Tym pomahaju odvadzat z tela toxické latky a
Cistit' oblicky. Konzumaciou 250 g CeresSni denne sa znizuje
hladina kyseliny moc€ovej, ¢o pdsobi preventivne proti dne.
Kupel v odvare zmierfiuje bolesti kibov pri reume (Poluninova,
1998). Ceres$ne st vhodnym doplnkom stravy pre diabetikov
kvoli nizkemu obsahu sacharidov. Su v nich zastipeny vo
forme levulézy. Ceredne su tieZ vhodné pri lieSbe Zl&nikovych
a oblickovych kameriov, pri zapche, zahusteni krvi, poruchach
peCene a reumatizme.

Visne (Prunus cerasus L.)
Botanicky nazov viSne je €eresna visiiova (Prunus cerasus L)
z Celade ruzovité (Rosaceae). ViSne su késtkovice gulatého
tvaru so svetloCervenym az tmavocervenym zafarbenim (Ku-
bicova, 2004). ViSne maju podobné zlozenie ako Ceresne, liSia
sa v8ak obsahom vody, kyseliny jabl¢nej a kyseliny citrénovej,
ktoré su zastupené vo vac¢Som mnozstve.
Sto gramov visni obsahuje:
5,2 mg vitaminu C, 155 pg vitaminu A, 29 ug vitaminu By,
38 ug vitaminu By, 0,05 pg vitaminu Bz a 0,7 g vliakniny.
Z mineralnych latok sa vo viSniach vyskytuje:
fosfor (25 mg), draslik (195 mg), vapnik (19 mg),
hor&ik (13 mg).
Z mikroprvkov sa vo viSniach vyskytuje:
Zelezo (0,87 mg), sodik (6 mg) a zinok (0,04 mg) (Kubico-
va, 2004).

Visne obsahuju antokyany, ktoré pomahaju liecit zapaly a za-
brafiuju rastu nadorov. Spolu s flavanolmi a flavonolmi zlepSu-
ju krvny obeh, funkciu srdca a mozgu a znizuju krvny tlak. Vy-
skytuju sa v nich aj terpény, ¢o su esencialne oleje z rastlin-
nych prvkov a fenolové kyseliny, ktoré plnia ulohu antioxidan-
tov. ViSne taktiez zniZzuju riziko kardiovaskularnych choréb,
cukrovky, Altzheimerovej choroby a $edého zakalu.

Slivky (Prunus domestica L.)
Slivky patria do ¢elade ruzovité (Rosaceae). Plody maju ok-
rahly az vajcovity tvar. Vyznaduju sa zelenozltou az zlatozele-
nou duzinou sladkej az ostrej chuti. Musia byt rovhomerne vy-
zreté (Prugar et al. 2008).
Sto gramov sliviek obsahuje:

3,7 mg vitaminu C, 175 pg vitaminu A, 67 ug vitaminu By,

45 pg vitaminu By, 0,18 pg vitaminu B3 a 0,6 g vlakniny.
Mineralne latky su zastupené nasledovne:

sodik (6 mg), draslik (210 mg), vapnik (16 mg),

hor¢ik (12 mg), fosfor (23 mg), Zelezo (0,98 mg) a zinok

(0,05 mg) (Kubicova, 2004).
Slivky v porovnani s ere$fiami a viSfiami, obsahuju vSetky vi-
taminy skupiny B okrem vitaminu Bi, a biotinu. Kombinacia
vapnika a fosforu pdsobi blahodarne na posilnenie kosti
(Oberbeil, Lentzova, 2000). Slivky obsahuju fenolové zluceni-
ny (flavonoly, antokyany a leukoantokyany), ktoré zlepsuju
pruznost krvnych ciev. Kyselina benzoova je uZzito€na pri
ochoreniach pecene, obli¢iek a otravach krvi. Susené aj suro-
vé slivky su zname svojim laxativnym ucinkom, €o ocenia
najma fudia trpiaci ¢astymi zapchami. Pre vysoky obsah sa-
charidov (15 g-100 g™) sa pri obezite a cukrovke neodporuca
ich konzumacia. Slivky znizuju krvny cholesterol, pomahaju pri
odstrafiovani parazitov z tela, pri lieCbe poruch traviacej sus-
tavy, Zaludo€nych nevolnostiach a zvracani. Maju priaznivy
vplyv na nervovu sustavu, mentdlnu svieZost, vykonnost
a odolnost voéi stresu (Oberbeil, Lentzova, 2000).

Zhrnutie

Vyziva, ako jeden z najhlavnejSich vplyvov vonkajSieho pro-
stredia na organizmus, je zdkladom zdravého rastu a vyvoja
kazdého ¢lena spolo€nosti uz od utleho veku. Pravidelny pri-
jem Zzivin zabezpecCuje energetické krytie funkcii organizmu a
zaistenie potrebnych metabolickych procesov. Pri su¢asnom
dynamickom zivotnom Style obyvatelstva sa miestami zabuda
na vyznam vyvazenej stravy, €0 ma za nasledok vzostup
mnohych civilizanych choréb. Pravidelnou racionalnou stra-
vou bohatou na antioxidanty, ktoré su uc€innou latkou v boji
proti volnym radikalom, je mozné minimalizovat’ rizika vzniku
niektorych civilizaénych ochoreni.

Jednym z najvyznamnejSich zdrojov antioxidantov je drobné a
kostkové ovocie. Z drobného ovocia, ktoré bolo predmetom
zaujmu tohto prehladu, sme na hodnotenie vybrali ostruzinu

Cernicovu, maliny, jahody, ¢ucoriedky, ribezle, brusnice.
Zo skupiny késtkového ovocia ¢eresne, visne, slivky.

V drobnom a késtkovom ovoci su antioxidanty zastupené vi-
taminom A, C, E a fytochemickymi latkami. Okrem nich ob-
sahuju vitaminy Bi, B», Bz, mineralne latky (draslik, fosfor,
hor&ik, jod, mangan, sodik, vapnik, zinok, Zelezo), enzymy,
sacharidy, triesloviny, pektinové a aromatické latky. K dal$im
zlozkam drobného a kdstkového ovocia patria kyselina listova,
kyselina galova, kyselina elagova, kyselina pantoténova a py-
ridoxin. Drobné ovocie, ako brusnice, maliny, ¢ucoriedky a
Eernice su bohatym zdrojom organickych kyselin (kyselina cit-
rénova, Stavelova, jabléna, vinna).

V ramci porovnavanych ovocnych druhov ma z vitaminov naj-
vacsie zastupenie vitamin C, ktory sa vo velkom mnoZstve
nachadza najma v ribezli ¢iernej (151 mg-100 g'l). Na pokrytie
odporucanej dennej davky tohto vitaminu tak sta¢i skonzumo-
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vat priblizne 66 g ribezle ¢iernej. Obsah vitaminu A je u kost-
kového ovocia znacne vySSi v porovnani s drobnym ovocim.
Najviac vitaminu A obsahuje slivka (175 pg-100 g'l) nasledo-
vana vidfiou (155 ug-100 g™) a Geredfiou (144 ug-100 g™). Vi-
tamin B; je najviac zastupeny v ribezli bielej (75 ug-100 g"l).
Malina je najva¢sim zdrojom vitaminu B, (68 ug-100 g'l) aBs;
(0,88 ug-100 g™t).

Ribezla Cierna dosahuje prvenstvo aj v zastupeni nasledov-
nych minerainych latok: draslik (294 mg-100 g*), zelezo
(1,4 mg-100 g*) a fosfor (59 mg-100 g™). Cuéoriedka obsahu-
je najviac sodika (14 mg-100 g) a manganu (3,4 mg-100 9'1).
Horcik je zastupeny najma v 0. ¢ernicovej (27 mg-100g™) a
maline (25 mg-100 g‘l). Ostruzina Cernicova ma taktiez naj-
vysSi obsah vapnika (144 mg-100 g'l) a malina najvyssSie
mnozstvo zinku (0,7 mg-100 g™).

Z energetického hladiska sa pri redukénej diéte za najvhod-
nejsie ovocné druhy povaZujl jahody (121 kJ-100 g*), &uéo-
riedky (138 kJ-100 g™) a biele ribezle (138 kJ-100 g™). Naj-
vacsiu energeticki hodnotu na 100 g maju Ceresne (225 kJ)
a slivky (212 kJ). Spomedzi spominanych ovocnych druhov
najvyssiu schopnost vychytavat volné radikaly, a teda najvac-
Siu antioxidaénu kapacitu dosahuju ¢ucoriedky, Cierne ribez-
le a jahody.

Hovori sa, Ze v prirode sa d& najst liek takmer na vsetko. Pre-
to by sme v prvom rade mali uprednostnit’ prirodné zdroje an-
tioxidantov pred doplnkovou (suplementacnou) vyzivou. Kon-
zumaciou ostruziny cernicovej je mozné predist rakovine
prsnika a kréka maternice. Ziadna ina bobulovina nedisponuje
takym obsahom kyseliny elagovej, ktora vie utlmit' vznik na-
dorov ako €ernica. Taktiez je vhodna pri lieCbe anémie a he-
moroidov. Maliny su vybornym zdrojom vlakniny (3,9 g-100 g’l)
a pOsobia ako astringenty pri krvadcani dasien. Z malin sa zis-
kava sladidlo xylitol, ktoré sa absorbuje pomalSie ako cukor,
¢o je doblezité pre fudi trpiacich cukrovkou. Jahody maju, po-
dobne ako maliny, nizky glykemicky index a ich konzumaciou
mozno predist rakovine pedene a pazeraka. Cudéoriedky ob-
sahuju prirodny flavonoid kemferol znizujuci riziko vzniku ra-
koviny vaje€nikov u Zien. ZlepSuju zrak a pamat, ¢im zmierfiu-
ju ucinky Altzheimerovej choroby a demencie. Prirodzeny an-
tioxidant pterostilben pomaha bojovat proti rakovine ¢riev. Ri-
bezle obsahuju spomedzi drobného ovocia najviac vlakniny
(4,1 g-100 g'l). Pre vysoky obsah pektinu sa vyuzivaju pri
lieCbe sklerozy multiplex. Brusnice sa odporu¢a konzumovat
pri infekciach moc€ovych ciest a pri lieCbe cysticidy u zien. DI-
hodobé uzivanie brusnic vSak negativne pdsobi na funkciu
pedene. Ceresne su idedlnym prirodnym liegivom pri zéapa-
loch, paradentéze a artritide. Prijmom 250 g ¢eredni denne sa
znizuje hladina kyseliny mocovej, o pdsobi preventivne proti
dne. Tiez su vhodné pre diabetikov. Visne znizuju vyskyt kar-
diovaskularnych ochoreni, cukrovky a sivého zakalu. Slivky
v surovom ¢&i suSenom stave vdaka laxativnemu uc€inku po-
mahaju pri zapchach.

Nedostato¢ny prijem antioxidacne pdsobiacich latok vo forme
ovocia predstavuje pre ¢loveka vazne riziko zdravotnych prob-
Iémov. Treba si vSak uvedomit, Ze na zachovanie dobrého
zdravotného stavu je okrem raciondlnej stravy potrebné dodr-
Ziavat zasady spravneho zivotného Stylu, t.j. nefajcit, nepit’ al-
kohol a dopriat’ si dostatok spanku a pohybu.
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OSOBNOSTI A VYROCIA

BIOLOGIA

K nedozitej storo€nici
prof. RNDr. Ludovita Pastyrika, DrSc.

Slovenska spolo¢nost v minulosti, podobne ako aj dnes,
nepriznavala ucitelom také postavenie, ktoré by si pra-
vom vzhladom na svoj vyznam zasluZili a aj napriek to-
mu u nas vyrastlo vela jedincov, ktori sa mimoriadne
pri€inili o rozvoj vzdelanosti a tym aj pokroku. Medzi
nich nesporne patri aj profesor Ludovit Pastyrik, ktorého
storocnicu sme si pripomenuli 18. augusta tohto roku.
Narodil sa v chudobnej rodine v Budapesti, detstvo pre-
Zil v Oslanoch, kam sa vzdy rad vracal. Maturoval v ro-
ku 1929 na realnom gymnaziu v Prievidzi a vysokoskol-
ské studium v kombinacii prirodopis a zemepis absolvo-
val v roku 1934 na Prirodovedeckej fakulte Karlovej
Univerzity v Prahe. Stidium pedagogickej kombinacie
zanechalo v iom po cely zivot mimoriadny vztah najma
k vychove ugitefov na vSetkych stuprioch $kél. Studium
ukondil vypracovanim dizertaénej prace a ziskanim titu-
lu doktora prirodnych vied. V Prahe pracoval pod vede-
nim bioléga svetového mena profesora Bohumila Ném-
ca, s ktorym udrziaval vedecky i osobny kontakt az do
jeho smrti. Po¢as svojho Studia v Prahe nadviazal mno-
hé vedecké i osobné kontakty, ktoré neskédr ulahgili for-
movanie bioldgie aj na Slovensku. Po navrate na Slo-
vensko Dr. L. Pastyrik pdsobil ako stredoSkolsky profe-
sor na gymnaziach v Handlovej, Trnave a Bratislave.

V roku 1939 prechadza Dr. L. Pastyrik na Univerzitu
Komenského, aby v roku 1940 stal pri zrode jej Prirodo-
vedeckej fakulty a spolu s prof. F. Nabélkom aj pri za-
kladani Botanického ustavu. Od tohto roku bol jeho Zi-
vot spojeny s vychovnou pracou, plodnym vedeckym
badanim a enormnym organizaénym usilim, a to nielen
na pdde Prirodovedeckej fakulty, ale aj v Slovenskej
akadémii vied. Po roku 1946 sa zasluzil o zaloZenie Us-
tavu fyzioldgie a biologie rastlin, predchodcu dnesnej
Katedry fyziologie rastlin. V roku 1951 bol menovany
riadnym profesorom fyzioldgie a bioldgie rastlin.

Prof. L. Pastyrik pdsobil na Prirodovedeckej fakulte UK
42 rokov. Prehlad jeho pedagogickej prace je uctyhod-
ny. Okrem diplomovych a rigoréznych prac, ktoré viedol
a oponoval, su ich celé desiatky, vychoval 15 kandida-
tov vied. Za jeho priamej u€asti sa habilitovalo 20 do-
centov a uskutocnila sa inauguracia piatich profesorov
biolégie. Svojou vedeckou a pedagogickou pracou vy-
razne ovplyvnil rozvoj Ceskoslovenskej fyzioldgie rastlin.
Svoje bohaté skusenosti a vedomosti velmi rad odo-
vzdaval mladej vedeckej generacii formou prednasok,

RNDr. Maria Henselova, CSc.
doc. RNDr. Karol Erdelsky, CSc.

Katedra fyziologie rastlin
Prirodovedecka fakulta UK v Bratislave

uCebnych textov &i neformalnych diskusii. Jeho pred-
naskami presla celad dnedna starSia a stredna generacia
slovenskych biolégov, z ktorych mnohi su dnes veduci-
mi osobnostami vysokoS$kolskych, vedeckych a dalSich
odbornych pracovisk na Slovensku.

Okrem pedagogickej €innosti vykonaval v rokoch 1950
— 1953 funkciu prorektora Univerzity Komenského a v
rokoch 1966 — 1969 bol prodekanom PriF UK. Dve de-
siatky kniZznych publikacii a vysokoskolskych u€ebnych
textov, ktoré napisal, zavrSila vysokoSkolska ucebnica
Fyzioldgia rastlin (SPN, Bratislava, 1979), ktora sa pou-
Zivala celoStatne, a to nielen na prirodovedeckych a
pedagogickych fakultach, ale aj na polnohospodarskych
Skolach a v praxi. Nemozno nespomenut rozsiahle ve-
decko-pedagogické dielo VSeobecna botanika, ktoré
napisal spolu so svojim ugitefom Bohumilom Némcom.

Obr. 1 Prof. RNDr. Ludovit Pastyrik, DrSc. ako
deviétdesiatrocny
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Svoje bohaté skusenosti o pestovani marhdl, ktoré zis-
kal na expedicii v Cine spracoval do suborného diela
.Biologické vlastnosti novych marhulovych podpnikov”
(Biologické prace SAV, Bratislava, 1967). Blizky vztah k
drevinam podnietil prof. L. Pastyrika k angazovanosti pri
z&chrane a zvefadovani dendrologického unikatu — Ar-
boréta v Mlyfianoch. Okrem vedeckych a odbornych
publikacii prispieval do ovocinarskych, zahradnickych a
popularizaénych ¢asopisov. Pisal lahko, putavo a bol
viackrat hodnoteny ako skuto¢ny majster pera. Svoje
¢lanky dokumentoval viastnymi kvalitnymi fotografiami.
Jeho popularno-naucné prispevky sa stretavali s velkym
zaujmom.

Prof. L. Pastyrik mal tieZz velky podiel na budovani ve-
deckych pracovisk v obdobi ich zakladania v SAV. V ro-
koch 1953 — 1956 bol vedeckym sekretarom Sekcie bio-
logickych a lekarskych vied a v rokoch 1958 — 1966 za-
staval funkciu riaditela Botanického ustavu SAV. V ro-
koch 1963 — 1966 bol predsedom Vedeckého kolégia
Specialnej biologie SAV a podsobil aj ako ¢len Vedecké-
ho kolégia $pecialnej bioldgie CSAV. Je nutné spome-
nut tiez jeho aktivitu ako predsedu komisie pre udelo-
vanie vedeckych hodnosti CSc. a DrSc.

Profesor Pastyrik bol po€as svojho Zivota odmeneny
mnohymi vyznamenaniami, cenami a medailami, z kto-
rych spomenieme aspon niektoré: Narodna cena Slo-
venska (1949), Ocenenie Ministerstva 8kolstva a kultury
za usilie v prospech Arboréta Mlynany(1960), Zlata me-
daila UK (1965), zlata plaketa J. G. Mendela za zasluhy
0 rozvoj biologickych vied (1981), zlata medaila SAV

(1986), Holubyho pamatna medaila Slovenskej botanic-
kej spoloCnosti (2001) a nakoniec najvy$Sie ocenenie
Univerzity Komenského Velka zlatd medaila UK, ktoru
dostal pri prileZitosti svojej devatdesiatky (2001).
Profesor L. Pastyrik puatavym a majstrovskym pedago-
gickym podanim prednaSanej latky nezabudnutelne
formoval vedomosti viacerych generacii posluchacov
Prirodovedeckej fakulty. Do sfdc vSetkych sa zapisal na
pocetnych exkurziach, terénnych pracach av kazdo-
dennom kontakte, ked prekonaval prirodzenu bariéru
medzi posluchadom a uditelom bezprostrednou srdec-
nou komunikaciou. Vzdy bol jednym z nas, bez toho, ze
by riskoval prirodzenu autoritu pedagéga. Tento pristup
mu umoznil ostat’ nielen fyzicky ale aj duSevne mladym,
ako sme ho poznali do poslednych dni jeho Zivota. Svo-
jich Ziakov sa nikdy nesnazil nasilne formovat podla
vlastnych predstav. Len ¢o Student prejavil zaujem pra-
covat samostatne, snazil sa mu sprostredkovat vsetky
kontakty a vytvorit podmienky pre sebarealizaciu. Z Us-
pechov svojich Ziakov sa vzdy uprimne teSil a zdéraz-
noval, Ze je prefiho najva¢sim zadostucinenim, ked ho
jeho Ziaci prirodzene prerastaju.

VSetci jeho Ziaci a najmé 8iroka ucitelska obec, ktoru
formoval si nanho pri jeho storoCnici spominaju s tctou

a hlbokou vdakou.

Maria Henselova a Karol Erdelsky

Obr. 2 Prof. L. Pastyrik so svojimi Ziakmi (zl'ava: J. Stano, M. Henselova a J. Ivanicka)
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INFORMUJEME PREDSTAVUJEME

CHEMIA

Pokracovanie série ¢lankov
buducich vedcov — chemikov

Vyskum v prospech
nevidiacich

Ing. Klaudia Czanikova
FCHPT STU v Bratislave

ta ludi so zrakovym postihnutim. Priblizne 162 milionov ludi

po celom svete je slepych, ¢o dokazuje potrebu investicie do
novych technolégii s cielom zlepsit Zivotny tyl jedincov s tymto pos-
tihnutim. Asi 10 % oséb pokladanych za legaine slepych akymkol-
vek meranim su aktualne bez zraku. Ostatni maju nejakeé videnie, od
jednoduchého vnimania svetla az po relativne dobru ostrost. Ti, kto-
ri nie su slepi, ale maju vazne vizualne narudenie su slabozraki.
Od novembra 2009 sa podielam na rieSeni Uloh projektu siedmeho
ramcového programu s nazvom 7. RP ,,NOMS* Nano-Optical Me-
chanical Systems (Nano-optické mechanické systémy); tento pro-
jekt je financovany Eurépskou uniou.

Revoluéné technoldgie st dnes nevyhnutné pre zlep$enie zivo-

Obr. 1 Schéma navrhovaného dotykového displeja

bezdrétové pripojenie

Ing. Klaudia Czanikova:
Vyskum v prospech nevidiacich

Mgr. Ruzena PiliSiova:
Kvasinky nie su vZdy len kamaratky

V poslednej dobe je enormny rast spotrebitelskych zariadeni s doty-
kovym displejom. NaSou hlavnou Ulohou je vyrobit' systémy, ktoré su
schopné vplyvom Ziarenia (IC/UV Ziarenie) menit svoje rozmery, s
cielom skonStruovat’ dotykovy display pre nevidiacich a slabozra-
kych. Kone¢nym ciefom projektu je vyvinutie originalnych obrazo-
viek, na ktorych bude mozné zobrazovat zlozité grafické utvary, rov-
nice a podobne vo forme reliéfov, ¢o ulahéi pristup k informéciam
zrakovo postihnutym fudom prostrednictvom pocitaCov. Dotykova
tabula mdze byt tiez pripojena k I-Podu a mobilnym telefénom.
Hlavnou néplfiou prace na projekte je vyrobit nanokompozity s réz-
nou polymérnou matricou a plnivom, ktoré je fotoaktivne. Takymto
plnivom su uhlikové nanotrubicky.

Ako najvhodnejSie sa ukazuji materialy na baze elastomérov plne-
nych uhlikovymi nanotrubi¢kami, ¢i jednostennymi uhlikovymi nano-
trubickami (SWCNT - single walled carbon nanotubes) alebo mno-
hostennymi nanotrubi¢kami (MWCNT — multi walled carbon nanotu-
bes). Tieto systémy su schopné menit svoje rozmery v zavislosti od
intenzity a frekvencie pouZitého svetla. Fotoaktuacia sa prendsa
z uhlikovych nanotrubiCiek na polymérnu matricu. Fotoaktuacia
v uhlikovych nanokompozitoch je vnutornym mechanizmom v tychto
materialoch, kde tepelné ucinky su neziaduce. Treba poznamenat,
Ze pripravit fotoaktivne materialy nie je lahké, pretoze najvacSie
problémy su s dispergaciou uhlikovych nanotrubiciek.

+t“—>

optické prevodniky zaloZené na baze
nanostruktiurovanych materialov,
ktoré maju 3D geometriu

> mikrososovky

laserové diody
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V pripade uhlikovych nanotrubiciek venujeme pozornost ich po-
vrchovej modifikacii, ktora je nevyhnutné na dosiahnutie optiméinej
dispergécie trubiiek v polymérnej matrici. Navrhli a zrealizovali sme
originalny, doteraz v literatire neopisany spdsob nekovalentnej mo-
difikacie uhlikovych nanotrubiCiek pomocou vhodne funkcionalizo-
vaného pyrénu. NaSa skupina sa v ramci projektu venuje vyvoju no-
vych typov nanokompozitov s polymérnou matricou na komercnej
béze a tieZ modifikacii nanopliniv tenzidmi Specialne pripravovanymi
na naSom pracovisku. Doposial sme pripravovali nanokompozity
zamieSanim v polymérnej tavenine a odlievanim z roztoku. Zamie-
Sanie v polymérnej tavenine sme uskutocnili na mikromie$aci. Mik-
romieSac je uréeny na mieSanie malého mnoZstva materialu. Pristroj
je navrhnuty pre urychlenie vyskumu novych materidlov a ich novych
kombin&cii. MikromieSa& pozostava z elektrickej vyhrievanej komor-
ky, v ktorej sa otaaju dve skrutky s nastavitefnymi otd¢kami. Pri
priprave kompozitov na mikromie$aci je mozné nastavit rychlost
skrutiek v rozsahu 5 — 250 otacok za minutu, teplotu, pri¢om maxi-
malna teplota je 350 °C a dalSie parametre. Pripravili sme tieZ na-
nokompozity odlievanim z roztoku.

V buducnosti by sme sa chceli zamerat na pripravu nanokompozitov
pouzitim Specialnej techniky rotaéného odlievania. Pripravené nano-
kompozity boli natahované Specialnym natahovadlom, aby sme za-
bezpeili orientaciu uhlikovych nanotrubiciek a uhlikové nanotrubic-
ky boli zaroven zafixované pridavkom peroxidického sietujiceho ¢i-
nidla. Nanokompozity boli natahované pri presne definovanych
podmienkach. Prvé vysledky testovania fotoaktuacie nanokompozi-
tov pripravenych zamieSanim v polymérnej tavenine a odlievanim
z roztoku neboli pozitivne, verime, Ze sa nam podari pripravit foto-
aktivne nanokompozity rotaénym odlievanim z roztoku, ako aj za-
mieSanim v polymérnej tavenine zmenou podmienok pripravy nano-
kompozitov.

Oc&akavanym ciefom projektu je, aby navrhovana dotykova tabula
pre nevidiacich a slabozrakych bola skutone prenosna, bezdrétova
arychla.

IR/UV zZiarenie

elastomérna 6
matrica

1AA
- uhlikové
nanotrubicky

Obr. 2 Schéma fotoaktivneho plniva - uhlikové nanotrubicky

Tento vyskum je podporovany projektom NOMS, ktory je CiastoCne
financovany Eurdpskou komisiou v rdmci zmluvy €. 228916.

Ing. Klaudia Czanikové je absolventkou a doktorandkou FCHPT STU v Bratislave so 8koliacim pracoviskom na Oddeleni kompozitnych materidlov Ustavu
polymérov SAV, kde sa zaobera elektricky vodivymi nanokompozitmi na baze modifikovanych uhlikovych nanotrubiCiek.

Kvasinky nie su
vzdy len kamaratky

Mgr. Ruzena Pilisiova
Katedra biochémie Prirodovedeckej fakulty UK

ho okresného mesta na juznom Slovensku. Druhy ro€nik bol

ten prelomovy, ked im podfa Studijného planu do rozvrhu pri-
budla bioldgia. Trieda tejto pubertiatky dostala celo-gymnaziélne
obavan( pani profesorku. Ano, takto nejako sa zadal méj vedecky
Zivot.
Ale pribeh pokraCoval. Parkrat som bola vyvolana pred tabulu a pani
obavana profesorka nikomu ni¢ nedarovala, tak patky lietali jedna
radost. Ale dondtila terajSich pravnikov, lekarky, ekonémov, cesto-
vatelov, prirodovedcov, uitefov, architektov, manazérov pozriet sa
do kniziek. A pokial som nechcela ziskat zaludo¢ny vred, musela
som sa zaCat celkom seridzne pripravovat na hodiny bioldgie.

Pér rokov dozadu $tudovala jedna dievéina na gymnaziu malé-
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Zo zatiatku to nebolo jednoduché, Easom som sa vSak zalUbila do
uz spominaného prirodovedného predmetu aZ tak, ze ked prisla na
pretras otazka: ,A ¢o po maturite?“ Odpoved bola jasna. Bioldgia.
Nevedela som sice, ¢o presne, aj ked ma to tahalo k mikrosvetu.
Studovala som, $tudovala a aj nakoniec dostudovala a minuly rok
UspeSne odpromovala a ziskala titul ,Magister prirodnych vied* v
Studijnom programe mikrobioldgia.

Ale €o dalej? Bolo niekolko alternativ, ale nieo tam pri srdcovom
svale mi vysielalo signdly, Ze by som eSte mala pokra¢ovat v $tudiu,
ale teraz ako doktorandka. Pre¢o si nedoplnit’ kvalifikaciu v nie¢om,
¢o mam rada?

Neskor, tak nejako zhodou okolnosti a aj hrou osudu som v septem-
bri minulého roka nastupila ako interna doktorandka SAV. Dostala
som moznost pracovat na vyrobe anti-kandidovej vakciny. ,Waw*,
vravim si. Teraz, ked' uZ vidim viac do problematiky, si myslim, Ze
eSte nejaky ten Cas potrva, kym sa nieco ucinné dostane aj ku po-
tencialnym pacientom, ale aj tak si myslim, Ze som spravila dobre,
Ze som sa rozhodla pre pokragovanie v Studiu a praci pre vedu.

Co fo ta kandidéza viastne je?

Ide o ochorenie spdsobené kvasinkami rodu Candida. Postihuje
sliznicu a kozu a v mnohych pripadoch sa aj po prelieeni vracia.

Na dokreslenie situacie: kvasinky su jednobunkové organizmy, sys-
tematicky patria do riSe Fungi, kedZe ide o huby mikroskopickych
rozmerov, s oznaCované aj ako kvasinkové mikromycéty. Rozdele-
né su do niekolkych rodov, ztakych najznamejSich spomeniem
Candida, Cryptococcus, Geotrichum, Hansenula, Pityrosporum,
Rhodotorula, Saccharomyces, a dalSie (Votava, 2003).

Kvasinky rodu Saccharomyces nam pomahaju pri peceni kolacov a
pekéarenskych dobrét, ale aj pri vyrobe piva, ¢i vina. Nanestastie, nie
v3etky kvasinky s nam ndpomocné. Tak ako aj baktérie a virusy su
schopné vyvolat ochorenie u svojho hostitela, tito viastnost maju aj
niektoré druhy kvasiniek, potom uz oznagované ako patogénne, ale-
bo inak povedané choroboplodné, schopné vyvolat ochorenia.

Patogénna kvasinka Candida albicans

Ide o oportiinnu kvasinku, v poslednych rokoch je najCastejsie izolo-
vanou kvasinkou z klinického materialu. Je beZznym komenzalom
v gastrointestindinom trakte, v Ustnej dutine a genitainej oblasti.
Podla Belazi a kol.(2005) najCastejSie izolovana u zdravych ludi je
z Ustnej dutiny. Ak sa v8ak zmeni rovnovaha v organizme, Ci uZ
v dosledku ochorenia, pouZivanim antibiotik, alebo hormonainej an-
tikoncepcie, mdZe spdsobovat problémy svojmu hostitelovi, &i hosti-
telke. M6ze byt pévodcom roznych akutnych a chronickych koznych
a sliznicovych ochoreni, vyvolavat alergie. Bolesti v hrdle, spdsobo-
vat afty, opakované uné infekcie atd. NajohrozenejSou skupinou su
imunokompromitovani pacienti a pacienti s HIV, u ktorych méZe mat
infekcia fatalne désledky. NajrozSirenejSia a najneprijemnejsia je
kandiddza Zenskych pohlavnych organov.

Preco vakcinu?

V sucasnej dobe sa kandiddzy liecia antimykotikami, za najiéinnej-
Sie sU povaZované tie, ktoré obsahuju antifungalne latky, hlavne
nystatin, mikonazol, klotrimazol a ekonazol (Votava, 2003). Lenze
problém nastane, ked pri opakovanych infekciach, ktoré su Zial pri
tomto type ochorenia viac nez isté, sa rozvinie rezistencia, alebo
inak povedané odolnost kvasiniek na antifungalne latky.

Na jednej strane je to pochopitelné, nakolko su Zivé organizmy a
v zaujme kazdého jedinca je preZit, aby mohol dalej predavat svoju
genetickd informaciu, a tak si zabezpeCit nesmrtelnost. Nanestastie

tento fakt komplikuje lekarom ich pracu, kvéli problematickej lieCbe
pacientov s kandidézami. Preto sa hladaju aj iné moznosti liecby.

Aké bude moja tloha?

Budeme sledovat’ vybrané oligosacharidy C. albicans, (konkrétne
uréité Casti mananov, ktoré sa Standardne nachadzaju v bunkovej
stene kvasiniek a ako sa potvrdilo, sU imunologicky aktivne) a ich
imunologicku odpoved v modelovych organizmoch, v naSom pripade
u laboratérnych mysiek. Snad' sa podari najst také oligomanany,
ktoré budl schopné nastartovat imunitny systém hostitefa, aby si
vedel poradit s infekciou.

Pouzité by mali byt imunologické techniky ako ELISA na dékaz pro-
tildtok v sére, ELISPOT na dékaz produkcie cytokinov jednotlivymi
bunkami a prietokova cytometria (FACS) na kvantifikaciu fluores-
cencie izolovanych buniek.

Ked' som sa prednedavnom rozhodovala, ¢o so Zivotom, po dlhych
Uvahach a po zhodnoteni vSetkych pre a proti mi jednoznacne vyslo,
Ze chcem byt sucastou vedeckého Zivota, pretoze si myslim, Ze je
vzruujuci a urcite nebudem trpiet stereotypom, a je nekonecne vela
moznosti pre vedecky vyskum.

Som naivna? Mozno. Uvidim neskdr, ¢&i to bolo spravne rozhodnutie.
Myslim, Ze ddvod preCo som sa rozhodla pre tito cestu vystihuje
konstatovanie, ktoré som si nedavno preéitala v denniku: ,Vo vede
tie najzaujimavejSie objavy vznikaju ako vysledok Stastnej nahody,
kde namiesto odpovede na pévodnu otézku ¢lovek objavi ne¢akany,
ovela zaujimavejsi fenomén.” (prof. L. Tomaska)

Tak podme na to!

Obr. Kvasinka C. albicans sa vyskytuje v kvasinkovej, ale aj hyfovej
podobe (Autori: Paulovicova E., PiliSiova R., LSM 63x, Carl Zeiss,
workshop, 2010)

ESte som vam dlzna jedno odhalenie. Do Bratislavy som prisla
z Gymnézia Ludovita Jaroslava Suleka v Komame a spominanou
ucitelkou bioldgie, ktora takto zmenila mj Zivot je pani RNDr. Lubi-
ca Vybochov4, ktorej by som sa chcela aj takto podakovat.

Literatira

BELAZI, M., VELEGRAKI, A., FLEVA, A., GIDARAKOU, .,
PAPANAUM, L., BAKA, D. et al. Candidal overgrowth in diabetic pa-
tients: potential predisposing factors.

In Mycoses 48 (3), 2005, 192 — 196.

VOTAVA, M. Lékarska mikrobiologie obecna.

Brno : Neptun, 2001, 247s.

Mgr. Ruzena Pilisiova je absolventkou a zacinajicou doktorandkou Katedry biochémie Prirodovedeckej fakulty UK, jej Skoliacim pracoviskom je Oddelenie

imunochémie a glykokonjugatov Chemického Ustavu SAV.

bioloégia ekoldégia chémia

¢islo 2, 2011, ro¢nik 15

29



NAPADY A POSTREHY

BIOLOGIA

Aplikacia zazitkovej pedagogiky
VO vyucovani prirodopisu v 6smom

roéniku ZS

Uvod

»,AK sa snazime, aby bola priroda pre deti nie¢im dblezi-
tym a milovanym nez jednou z tisicov definicii, ktoré
musia zvladnut poc¢as Skolskej dochadzky, tak im mu-
sime dopriat’ prileZitosti, aby mohli v skutoCnej (t.j. nie
virtualnej) prirode nieco hlbokého zazit, vypozorovat,
nieComu pomahat (a vediet vysvetlit okoloiducim preco
tak €inia), aby sa €o najprirodzenejSimi spésobmi ugili
vzajomnej komunikacii, vratane empatickych schopnosti
nasluchat a premyslat o stanoviskach druhych“ (Ma-
chal, 2000). Navrat k prirode, ako aj potreba hlbsej re-
naturalizacie prostredia vyplyvaju z fyziologickej a
hmotnej spatosti Cloveka s prirodou. Myslienka: ,LepSie
je raz vidiet ako dvakrat pocut®, ma v sebe skrytu hibo-
ku pravdu. Vo vychove a vzdelavani deti, mladeze i
dospelych vyborné vysledky preukazuje zazitkova pe-
dagogika. Skusenost a moznost vidiet' ,na vliastné oci,
citit ,vlastnou rukou®, zazit, ...skratka zapojenim vset-
kych zmyslov v procese ucenia sa (€i uz vedomom ale-
bo mimovolnom), sa vytvaraju trvalé pamatové stopy
(Bihuriova & Lancari¢, 2008).

Zazitkova pedagogika

Zazitkova pedagogika ako teoretické postihnutie urci-
tych perspektivnych vychovnych prostriedkov, metod
a foriem, ktoré nie s zalozené na predavani informacii,
ale na sprostredkovani skusenosti, si ziskava v posled-
nych rokoch pozornost ako prostrednictvom Casopisu
Gymnasion, tak aj prostrednictvom diskusii a debat v
odbornej tlagi (napr. Moderni vyu€ovani) (Jirasek,
2007). Vychova zazitkom znamena konkrétnu aplikaciu
metdd zazitkovej pedagogiky. Prave zazitky davaju za-
klad pre vytvorenie trvalejSej skusenosti, ktord ma vyu-
zitelnost’ v buducnosti. Principy zazitkovej pedagogiky
sa vyuzivaju napr. v projektoch: Skola v prirode, Peda-
gogika volného €asu, Lesna pedagogika a i. Pre zazit-
kovy pedagogicky pristup je velmi dblezité, aby ziaci
najprv nieCo prakticky a aktivne prezili, urobili, vyskusali
si atd., a az potom, v dalSej faze sa sami, alebo pod
vedenim ucitela vratili k ziskanym zazitkom, uvedomili
si, o presne sa v priebehu aktivity dialo a snazili sa z
toho ziskat poucenie do buducnosti.

Marcel Adam .
Zakladna Skola Plavecky Stvrtok

Viera Slavikova
Stredné zdravotnicka Skola
Povazska Bystrica

1
| Csaba Igaz
I Prirodovedecka fakulta UK, Bratislava

Nase skusenosti

Koncom juna 2011 sme vyskus$ali zaZitkova pedagogiku

na exkurziach vramci predmetu prirodopis v 6smom

ro¢niku zakladnej Skoly. Ako lokalitu sme zvolili NPR

Sandberg. Uskutoénili sa dve exkurzie. Na kazdej ex-

kurzii sa zucastnila jedna trieda a dvaja, resp. traja uci-

telia.

Cielom exkurzie bolo:

e vyskuSat metddy zazitkovej pedagogiky v predmete
prirodopis pre 6smy ro¢nik zakladnych $kél,

o vytvorit vhodné podmienky, aby si Ziaci uvedomili

potrebu ochrany vzacnych prirodnych lokalit.

e

Obr. 1 Sandberg — miesto realizacie exkurzie
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Lokalitu Sandberg sme si vybrali pre lahku dostupnost
(30 min. cesty z Bratislavy), pre jeho celoeurépsky geo-
logicky vyznam (vyskyt skamenelin mladSich tretohér,
geomorfologické prvky), pre vyskyt vzacnych a chrane-
nych druhov rastlin (napr. hrachor sféricky, natrznik od-
nozeny) a zivo€ichov (napr. jasterica zelena, modlivka
zelena, veelarik zlaty) a unikatny vyhlad na hrad Devin
a sutok Moravy a Dunaja (Chalupova, 2009).

Aktivity uskuto€nené pocas exkurzie

Aktivita 1 — Motivaény rozhovor

V rdmci tejto aktivity sme sa snaZili pribliZit vyznam a
jedineCnost lokality Sandberg cez kategériu a stuper
ochrany uzemia. PoCas aktivity sme otazkami smerovali
rozhovor k vysvetleniu vzniku Sandbergu (pozostatok
tretohorného mora). Upozornili sme na tvary (erézne
ryhy a uvaliny) vznikajice pésobenim vonkajsich geolo-
gickych Cinitefov, ktoré Ziaci mali moznost pozorovat
dalekohladmi. Ziaci mali moznost vidiet' striedanie vrs-

Tabulka 1 Hlaviéka formulara Ekohliadka

tiev odolnejsich hornin (pieskovcov, litotamniovych va-
pencov) a menej odolnych hornin (piesky, Strky). Tuto
aktivitu sme uzavreli poukdzanim na prejavy nereSpek-
tovania pravidiel ochrany Sandbergu (r6zne napisy vy-
ryté vandalmi) (Hovorka & Michalik, 2001).

Aktivita 2 — Ekohliadka

Na prvu aktivitu sme nadviazali aktivitou Ekohliadka, v
ktorej Ziaci mali za ulohu sledovat a zaznamenavat
prehresky spoluziakov a ugitefov vo&i prirode. Ziakom
sme vysvetlili pravidla platné pocas pobytu na lokalite
Sandberg a nasledne sme im rozdali tlaivo vo forme
tabulky, ktorej hlavicka je v tabulke ¢&. 1.

Do stipca ,meno* Ziaci dopisali mena spoluziakov a do
ostatnych stipcov k prislusnym menam mali zazname-
navat Ciarky podla prehreSkov poc€as celej exkurzie.
Podla naSich skusenosti mézeme skonstatovat, Ze tato
aktivita nesplnila naSe o€akavania z viacerych dévodov:
Ziaci nepriniesli poméacky, ktoré by im umoznili vypinat
formular a ostatné aktivity ich zaujali natolko, ze tejto
len maloktori venovali pozornost.

Aktivita 3 — HFadanie skamenelin

Aktivitu sme vzhladom na vysoky stupefi ochrany lokali-
ty vymedzili na malu plochu v tesnej blizkosti znadené-
ho chodnika, napriek tomu boli viaceri zZiaci uspesni
v hfadani skamenelin. Nasli sa ulomky schranky lastar-
nikov — hrebenatiek, ulitnikov, ustric a vyliatky chodbi-
Ciek krabov. Tato aktivita Ziakov zaujala, snaZili sa aj
prekroCit dopredu dohodnuté hranice vymedzeného
Uzemia v snahe najst’ daldie skameneliny. Napriek Us-
pechu aktivity sme ju priblizne za 30 minut ukongili
a presli na dalSiu. Tento princip vymedzeného trvania
aktivit sme uplatfiovali aj pri nasledovnych aktivitach
z dévodu, Ze aj ked vacésinu Ziakov aktivita este bavi,
niektori sa uz nudia, ¢o vedie k postupnému poklesu ich
zaujmu, pracovného elanu a ochoty spolupracovat.

Obr. 2 Hladanie skamenelin
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Aktivita 4 — Vytvaranie vlastnych skamenelin

Tuato aktivitu sme uskutoCnili na nedalekej ke pri prvej
informacnej tabuli. Na Iuke sa nachadzaju velké balvany
s rézne velkymi odtlackami lasturnikov a ulitnikov. Od-
liatky sa robili natlatenim modelovacej hmoty znacky
KERA plast od firmy KOH-I-NOOR (ktora je bezne do-
stupna v papiernictvach) do odtlackov po organizmoch.
Po vybrati odliatkov boli odliatky uloZzené do Skatul,
kedze vytvrdnutie hmoty trva jeden den. Pri tejto aktivite
sme si vSimli niekolko veci: je lepSie vy€lenit pre Ziakov
mensie davky modelovacej hmoty, vtedy ich snaha ju
vyuzit a spravit pekny odliatok je vacsia; niektoré od-
tlacky skamenelin maju taky tvar, Ze natlacit hmotu sa
da, ale vybrat ju v celku nie. V niektorych pripadoch kus
modelovacej hmoty zostal v odtlackoch, ¢o je znehod-
notenie a znecistenie odtlacku, a tiez zbyto¢na strata
modelovacej hmoty. Aktivity sa zu&astnili vSetci Ziaci,
splnila nase oCakavania.

Aktivita 5 — Modelovanie erozie

Po priblizne pol hodine nasledovala aktivita zamerana
na modelovanie vplyvu vetra a vody na povrch Sand-
bergu. Uskutocnili sme ju v tesnej blizkosti zna¢eného
chodnika pri jednej pieskovej stene. Vplyv vody sme
modelovali striekanim malého mnoZstva (50 ml) vody z
beznych laboratérnych striekacCiek. Vplyv vetra sme
modelovali pomocou nafuknutého baléna, do ktorého
sme vsunuli spodnu &ast rozmontovaného pera tak, aby
vzduch unikal cez malu dierku. Po aktivite ziaci mali
moznost porovnat hibky vzniknutych jamok. Ziaci sa ak-
tivity zacastnili, ale v takejto podobe ich rychlo prestala
bavit, kedZe porovnavanie hibky jamiek nevnimali ako
vyzvu na sutaz.

Aktivita 6 — HFadanie uhli¢itanov

Tato aktivita je zamerana na odliSenie hornin a minera-
lov, ktoré reaguju s kyselinami za vzniku oxidu uhlicité-
ho od tych, ktoré s kyselinami nereaguiju. Ziaci mali za
ulohu najst’ tri kamene, ktoré Sumia po kvapnuti kyseliny
na ne, a tri také, ktoré neSumia. Dostali malé mnozZstvo
octu do plastovych poharikov a slamky, pomocou kto-
rych nakvapkali kyselinu na vybrany kamefi. Ziakov sme
upozornili, Ze na prenesenie malého mnozstva kyseliny
staci slamku ponorit' do octu a ukazovakom zapchat jej
volny koniec. Aktivita zaujala menSiu polovicu ziakov,
ktori kamene hladali a prinasali ucitefom. Jeden z ucite-
lov priebeZzne uréoval kamene a zaroven upozornioval
na geologicku stavbu Sandbergu prostrednictvom vzo-
riek, ktoré Ziaci nasli.

Aktivita 7 — Vyroky

O upevnenie najdoblezitejSich vedomosti a klucovych
pojmov z exkurzie sme sa snazili jednoduchou a ¢asovo
nenaro¢nou didaktickou hrou s nazvom ,Vyroky“. Roz-
delili sme Ziakov do niekolkych skupin. Jeden z u€itelov

hovoril jednoduché vyroky suvisiace s exkurziou, s kto-
rymi ziaci mali bud' suhlasit, alebo nesuhlasit. Ak ziaci
vedeli odpoved, mali sa prihlasit. V pripade nesuhlasu
sme ich nabadali k tomu, aby svoju odpoved odévodnili.
Bod ziskala skupina, ktora zareaguje skoér a odpovie
spravne. Vyhrala skupina s najva¢sim pocétom bodov.
Nevyhodou takto zorganizovanej hry je naroCnost ob-
jektivneho rozhodovania, ktord skupina sa hlasila ako
prva. Alternativou méze byt, ze sa vytvori menej vac-
Sich skupin, alebo ak skupina suhlasi s vyrokom, zZiaci
sa do troch sekund postavia, ak nesuhlasia, zostanu
sediet. Bod ziskava skupina, v ktorej najviac ziakov za-
reagovalo spravne. Na naSe prekvapenie ziaci boli ak-
tivni a zapajali sa do diskusie k odpovediam.

Obr. 3 Vytvaranie vlastnych skamenelin

Obr. 4 Modelovanie erdzie

Priklady vyrokov:

Sandberg podlieha rychlej erozii len vplyvom vody.

(NIE, aj vplyvom vetra, ZivoCichov, rastlin a fudi.)

e Skameneliny najdené na Sandbergu su 250 mili6-
nov rokov staré. (NIE, su staré 14 — 16 mil. rokov.)

o Navstevnici si uvedomuju a vazia hodnotu San-
dbergu. (Otvorena diskusia)

e Na Sandbergu vidiet nig¢ivé zasahy ludi. (ANO.)
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Zaver

Na zaklade naSich skusenosti so zazitkovou pedagogi-
kou na exkurziach v ramci predmetu prirodopis v 8. ro¢-
niku zakladnych 5kél mézeme skonstatovat, Ze tato me-
téda celkovo splnila nase o¢akavania. Na zaklade po-
slednej aktivity sme zistili, Ze Ziaci si pamatali pojmy
a informacie, ktoré im boli spristupnené, ale najhodnot-
nejSim zistenim pre nas je, ze tato metéda napomaha
k oziveniu pozitivnych vztahov medzi samotnymi ziak-
mi, a tieZ medzi uCitemi a Ziakmi. Jednoducho poveda-
né tieto exkurzie nas nabili energiou a pocitom zmyslu-
plnosti uditelskej profesie. Zazitkova pedagogika urcite
patri medzi pristupy, ktorym by sa malo venovat viac
pozornosti vo vyu€ovani prirodovednych predmetov.
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