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1 Úvod
Cílem této práce je seznámení se základními složkami výživy, jejich podrobnější charakteristikou, zdrojem a významem ve stravování a výživě mladších školních dětí. Děti v tomto věku potřebují správnou a vyváženou stravu. V tomto období dochází k vytváření základních stravovacích návyků, které jsou důležité pro zdravý a správný vývoj dítěte. Proto je nezbytný dohled rodičů nad stravováním dítěte doma i ve škole. K tomu jim mohou pomoci rady a výživová doporučení, která jsou v této práci, pomocí výživové pyramidy budou schopni vytvářet zdravý a plnohodnotný jídelníček. Dále je v této práci zmíněna obezita dětí, která je stále častější. Práce upozorňuje na příčiny vzniku obezity a doporučuje včasná řešení tohoto problému, který má nebezpečné následky. Důležitým faktorem je také pitný režim a jeho dodržování. V práci nalezneme druhy nápojů, které jsou z hlediska zdraví pro děti vhodné a naopak nápoje, které by děti v tomto věku pít neměly nebo pouze výjimečně. Kromě těchto základních informací nalezneme v práci objasnění pojmu metabolismus a glykemický index.

Další část práce je zaměřena na stravovací návyky dětí mladšího školního věku. K hlavním cílům této části patří zjištění těchto návyků pomocí výzkumu, který probíhal v základní škole ZŠ Ležáků u dětí od první do páté třídy. Výsledky výzkumu byly porovnány s výzkumem, který provedla Jitka Vrzalová v roce 2007 na čtyřech základních školách a to v ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem a ZŠ Štěpánov nad Svratkou. Otázky v dotazníku jsou zaměřeny na snídani, svačinu, oběd a večeři školních dětí, na jejich pravidelné dodržování a skladbu, konzumaci ovoce, zeleniny a mléčných výrobků a také zjištění pitného režimu. Získané údaje mohou být využity při hledání dalších možností zlepšení výživy dětí v mladším školním věku.
2 Cíl práce
Hlavním cílem této diplomové práce je zjistit způsob stravovaní školních dětí v mladším školním věku. Zaměřuje se na zjištění pravidelnosti stravování, pitný režim, na kvalitu stravování a na vytvoření edukačního materiálu v oblasti výživy pro rodiče dětí mladšího školního věku. Edukační materiál seznamuje rodiče se základními složkami potravy, jejich množstvím potřebným pro dětský organismus, upozorňuje na důležitost pravidelnosti v oblasti stravování a vede děti i rodiče ke zdravému životnímu stylu. 

Úkoly práce

1. Studium odborné literatury a dalších dostupných materiálů v problematice stravování dětí v mladším školním věku.

2. Příprava a realizace výzkumného šetření u dětí v mladším školním věku od šesti do jedenácti let v ZŠ Ležáků Hlinsko v okrese Chrudim.
3. Analyzovat a interpretovat získané poznatky a na základě těchto poznatků zjistit:

Zda jsou děti zvyklé ráno snídat?

Kde si kupují svačinu a pití?

Jak pravidelně obědvají?

Které maso je pro ně oblíbené?

Jak často jedí ovoce, zeleninu a mléčné výrobky?

Jak často konzumují sladkosti?

Zda mluví s rodiči o zdravé výživě?

4.  Vytvořit edukační materiál, který bude sloužit rodičům, studentům, pedagogům a dalším v oblasti zdravého stravování dětí v mladším školním věku.

3 Teoretické poznatky

3. 1 Složky potravy



Mezi základní složky potravy patří sacharidy – cukry, lipidy – tuky, proteiny – bílkoviny.

Tyto složky jsou obsaženy v potravinách, které konzumujeme a pro lidský organismus jsou velmi důležité a nenahraditelné. Kromě těchto živin potřebuje lidský organismus vitamíny, vlákninu a minerální látky, které opět přijímáme z potravy.

Vyvážená a správná strava by měla obsahovat 55-60 energetických procent sacharidů, 25-30 energetických procent tuků a 15 energetických procent bílkovin. Energetická procenta nelze zaměnit za hmotnostní procenta, jelikož tuky obsahují dvakrát více energie v 1 gramu než bílkoviny a sacharidy. Každá potravina obsahuje různý poměr těchto složek. Tyto složky potravy dodávají tělu energii potřebnou pro lidský organismus. (Kunová, 2011)

V tabulce 1 je uveden trojpoměr základních živin, tedy cukrů, tuků a bílkovin u vybraných potravin.
Tabulka 1. Trojpoměr základních živin

	
	Bílkoviny
	Energie (%)
Tuky
	Cukry

	Jogurt bílý s obsahem 3 % tuku
	25
	45
	30

	Polotučný tvaroh
	65
	20
	15

	Párky průměrně
	20
	80
	0

	Kuřecí maso (s kůží)
	70
	30
	0

	Pizza se šunkou
	15
	45
	40

	Smažený vepřový řízek
	30
	50
	20


(Kunová, 2011)

3. 1. 1 Cukry (Sacharidy)

Lidský organismus přijímá sacharidy z potravy, kterou jíme. Sacharidy by měly dodávat organismu nejvíce energie. Měly by tvořit 55-60 % denního příjmu energie. Nejvíce bychom je měli konzumovat ve formě složených sacharidů, které nalezneme v bramborách vařených ve slupce, rýži natural, celozrnném pečivu a chlebu. (Brewerová, 1999)


Sacharidy tvoří největší energetickou část jednotlivých živin.


Důležitost sacharidů v lidském těle:

· okamžitý zdroj energie
·  zásobárna energie (glykogen)

· stavební látka pojivových tkání (vazy, chrupavky)


Sacharidy jsou molekuly tvořené uhlíkem, vodíkem a kyslíkem. Nejjednodušším sacharidem jsou jednoduché cukry (monosacharidy), z nichž nejdůležitější je glukóza. Jednoduché cukry se mohou spojovat do cukrů složených (disacharidy).

(Brewerová, 1999, 30 s.)


3. 1. 1. 1 Monosacharidy (Jednoduché sacharidy)

Pouze jednoduché sacharidy mohou být vstřebávány organismem. Některé sacharidy mívají sladkou chuť, je možné nazývat je cukry a jsou rozpustné ve vodě. Do této skupiny lze zařadit fruktózu, glukózu a galaktózu. (Kunová, 2011)

Tyto sacharidy mají po chemické stránce jednoduchý řetězec a jsou schopny se rychle uvolnit do krevního oběhu. Slouží jako rychlý zdroj energie a jsou vhodné po tělesné aktivitě – sportovní zátěži. Tyto sacharidy mohou vést ke zvýšení hmotnosti, je tedy důležité omezit jejich příjem. Podporují tvorbu tukových tkání. Zejména v dětském věku je potřebné konzumovat méně sladkých výrobků – sladkosti, zmrzliny, čokolády. Tento typ sacharidů ovlivňuje funkci kardiovaskulárního systému a také imunitní systém. (www.bio-life.cz)

Kromě jednoduchých cukrů jako je fruktóza – ovocný cukr, glukóza – hroznový cukr a galaktóza, mají sladkou chuť také disacharidy, zejména sacharóza – řepný cukr, laktóza – mléčný cukr a maltóza – sladový cukr. (Kunová, 2011)
3. 1. 1. 2 Disacharidy

Tvoří je dvojice monosacharidů, do této skupiny sacharidů patří sacharóza, laktóza, maltóza. (www.nutrivia.cz)
Sacharóza – jedná se o cukr složený z glukózy a fruktózy, tímto řepným cukrem přislazujeme pokrmy a nápoje, nachází se rovněž v průmyslově vyrobených potravinách a nápojích. (www.nutrivia.cz)
Laktóza – jedná se o mléčný cukr, který je složený z glukózy a galaktózy. Tento cukr je obsažen v mléce. (www.bez-laktozy.cz)
Maltóza – jedná se o sladový cukr, který je tvořen dvěma molekulami glukózy. (www.nutrivia.cz)
3. 1. 1. 3 Polysacharidy (Složité sacharidy)

Tyto sacharidy mají v potravě nenahraditelné místo. Zdrojem těchto sacharidů jsou luštěniny, obiloviny, ovoce, zelenina a brambory. Složité sacharidy se štěpí na glukózové jednotky a tím dochází k udržení stálé hladiny cukru – glykémii.
 (Kunová, 2011)

Většinou jsou bez chuti a ve vodě jen omezeně rozpustné (škrob) nebo zcela nerozpustné sacharidy (celulóza). (Kunová, 2011)
3. 1. 1. 4 Oligosacharidy

Oligosacharidy se nacházejí na pomezí mezi monosacharidy a polysacharidy. Část z těchto oligosacharidů se řadí do skupiny vláknin – příkladem je oligofruktóza.

S oligosacharidy se setkáme na obalech mléčných a cereálních potravin.

 (Kunová, 2011)


3. 1. 1. 5 Množství sacharidů potřebné pro funkci lidského organismus

Minimální hranice denního příjmu sacharidů je 50g, maximální hranice je 500g.

Většina lidí má denní příjem sacharidů v rozmezí 100–300 g. (Kunová, 2011)

3. 1. 1. 6 Doporučená denní dávka sacharidů u dětí mladšího školního věku

Doporučená denní dávka sacharidů u dětí ve věku 7–10 let je 209–230 g. Tento doporučený denní příjem u dětí, bývá v reálném životě vyšší, u chlapců se pohybuje kolem 270 g a u dívek 250 g. (www.vyzivadeti.cz)


Energetická hodnota sacharidů je 17 kJ v 1 g. (Kunová, 2011)

3. 1. 2 Lipidy (Tuky)


Tuky jsou sloučeniny mastných kyselin a glycerolu, jsou základní složkou potravy a nalezneme je v potravinách, které jíme.  Každá potravina má rozdílné množství tuků. Tuky bývají velmi často pokládány za nežádoucí, přesto jsou velmi důležité pro funkci lidského organismu. Bez této základní složky potravy by nemohl organismus správně fungovat. (www.fitvit.cz) 

 Je třeba přijímat pouze takové množství tuků, které je nezbytné pro udržení základních životních funkcí. Nadbytečné množství tuků v těle je pro lidský organismus nežádoucí. Je tedy velmi důležité konzumovat potraviny s obsahem správných tuků, které mají vliv na funkci lidského organismu. (www.fitvit.cz)
Význam tuků

· zásobárna energie

· tvorba buněčných membrán

· vznik důležitých látek (testosteron)

· ochrana vnitřních orgánů

· tepelná izolace těla 
(www.fitvit.cz)


Základní dělení mastných kyselin:
Nasycené mastné kyseliny (saturované)
Nenasycené mastné kyseliny

   Jednoduše nenasycené (Mononenasycené)

   Vícenásobně nenasycené (Polynenasycené)
Toto dělení je velmi důležité z hlediska určení potřeby jednotlivých tuků pro zdravý lidský organismus. (Kunová, 2011)


3. 1. 2. 1 Nasycené mastné kyseliny

Působí nepříznivě na naše zdraví. Jejich negativním účinkem je zvyšování hladiny cholesterolu v krvi a vznik kardiovaskulárních chorob. Tyto tuky nalezneme v másle nebo sádle, obsahují je tedy tuky z živočišné výroby a maso. (Kunová, 2011)


3. 1. 2. 2 Mononenasycené mastné kyseliny 

Tyto kyseliny jsou příznivé pro naše zdraví. Snižují nebezpečnou LDL součást a zvyšují prospěšnou HDL. Nemění celkovou hladinu cholesterolu. Nalezneme je v olivách, olivovém oleji, avokádu, arašídech nebo v ořechách.   (Kunová, 2011)


3. 1. 2. 3 Polynenasycené mastné kyseliny 

Tyto kyseliny si nedokáže lidské tělo vyrobit samo, musíme je tedy přijímat v potravinách, které jíme. Některé tyto kyseliny dokážou snížit hladinu cholesterolu v krvi, jiné zase mají schopnost zabránit vzniku trombů – krevních sraženin. Tyto kyseliny nalezneme v rybím mase a v rostlinných olejích – slunečnicový, sójový, řepkový olej. (Kunová, 2011)

K těmto kyselinám, řadíme také omega–3 a omega–6 nenasycené mastné kyseliny – obsahují je ořechy a ryby, lněná semínka. (Kunová, 2011)
3. 1. 2. 4 Důležitost tuků v lidském organismu

Tuky jsou důležitý zdroj energie, dodávají potřebné esenciální mastné kyseliny, které si lidský organismus neumí vyrobit sám. Tyto kyseliny jsou nutné k zpracování vitamínů, které se rozpouští v tucích. Jedná se především o vitamíny A, D, E, K. Náš organismus potřebuje v malém množství i cholesterol, tyto esenciální mastné kyseliny jsou jeho zdrojem. Také fytosterol je složkou těchto kyselin, působí příznivě v případě zvýšené hladiny cholesterolu v krvi. (Kunová, 2011)

Občas se stává, že lidské tělo má nedostatek nenasycených mastných kyselin, které jsou obsaženy v rostlinných tucích. Je třeba zvolit takový tuk, ve kterém je zvýšené množství omega-3 mastných kyselin. Tuto kyselinu můžeme nalézt v olivovém nebo řepkovém oleji. Oproti omega-6 mastným kyselinám, které přijímáme v mase nebo sýrech, jsou omega-3 mastné kyseliny zdravější. Nenasycený tuk, obsažený v potravinách živočišného původu lidskému tělu většinou nechybí. (Kunová, 2011)


3. 1. 2. 5 Omega–3 mastné kyseliny

Tyto kyseliny pokládáme za důležitou složku prevence cévních chorob a také chorob srdečních.  Brání infarktu myokardu a cévní mozkové příhodě, které mohou být následkem vzniku krevních sraženin – trombů. Jsou tedy považovány za prevenci proti onemocnění cév a srdce. Dále snižují krevní tuk, krevní tlak, vznik nádorových chorob a tendence k depresím. Dokážou působit protizánětlivě – léčba lupénky. (Kunová, 2011)

Mořské ryby jsou z hlediska nutričního významu nejlepším zdrojem těchto kyselin. Rybí tuk pomáhá regulovat správnou hmotnost.


            Studie poslední doby (uveřejněné v British Journal of Nutrition) prokazují, že lidé s vyšší hladinou omega 3 kyselin v krvi mívají obecně nižší BMI  (body mass index). Jakým způsobem se tuk ryb uplatňuje v regulaci váhy? Ryby obsahující tyto druhy tuků mají výborný dlouhodobý index sytivosti, což znamená, že se po jídle cítíme spokojeně, tento pocit dlouho přetrvává a v následujícím jídle sníme méně (nikoli objemově, ale sníme pokrm s nižší energetickou hodnotou). (Kunová, 2011, 23 s.)
3. 1. 2. 6 Tuky skryté a zjevné

V potravinách se objevují tuky zjevné i skryté. Tuky zjevné můžeme regulovat, příkladem takových tuků je třeba lůj, škvarky, sádlo, slanina. Skrytý tuk, který se nachází také v potravinách, lidé často podceňují, jedná se o tuk, který obsahují ořechy, chipsy, čokoláda, smetana, tučné maso a také většina sýrů. Skryté tuky mají za následek zvýšení hladiny cholesterolu v krvi, jelikož tyto potraviny samy cholesterol obsahují. Velké překvapení můžeme pocítit, když zjistíme, kolik skrytých tuků může obsahovat balíček sušenek nebo trvanlivé pečivo. Mezi potraviny, které dodávají tělu minimální přísun tuků, patří ovoce, zelenina, luštěniny, brambory a obiloviny. Kromě těchto potravin je velmi vhodné rybí maso, drůbeží maso a mléčné výrobky se sníženým obsahem tuku. (Kunová, 2011)


          Tuky živočišné by měly obsahovat 1/3 denního příjmu tuků, 2/3 by měly tvořit tuky rostlinné, které neobsahují cholesterol (rostlinné oleje a tuky) a pomocí nenasycených mastných kyselin pomáhají snižovat hladinu cholesterolu v krvi. (www.vyzivadeti.cz) 


3. 1. 2. 7 Denní příjem tuků

Strava dospělého člověka by měla obsahovat 30-35 % tuků z denního příjmu energie. (Kunová, 2011)


3. 1. 2. 8 Doporučená denní dávka tuků u dětí 

U dětí je celodenní příjem tuků o něco vyšší, pohybuje se v rozmezí 30-40 %. Potřeba tuků pro dětský organismus klesá nebo stoupá v závislosti na jejich věku. Děti potřebují v potravě přijímat více tuků, protože vydají více energie při svých každodenních aktivitách. Dětem bychom neměli příliš odpírat přísun tuků, jejich organismus dokáže energii z těchto tuků lépe zpracovat. Děti jsou také více aktivní a denně střídají různé činnosti (hry), které také pomáhají při odbourávání tuků. (www.vyzivadeti.cz)


3. 1. 2. 9 Cholesterol

Nachází se v tuku živočišného původu. V rostlinných produktech, i přes zvýšený obsah tuků, cholesterol nenajdeme. Cholesterol považujeme za nezdravý, přesto je v malém množství důležitý a to z hlediska tvorby buněčných membrán a hormonů. Nejvíce cholesterolu nalezneme v játrech, vejcích, uzeninách a másle. V případě mléčných výrobků, záleží množství cholesterolu na množství tuku obsaženého v daném produktu. Pokud daný výrobek obsahuje vysoké množství tuku, i cholesterol obsažený ve výrobku je ve vyšším množství. (Kunová, 2011)
LDL (Low density lipoproteins) – jedná se o lipoproteinové nosiče, které mají nízkou hustotu. Tyto nosiče obsahují aterogenní cholesterol. Zvýšené množství LDL v krvi je jednou z hlavních příčin vysoké hladiny cholesterolu v krvi. (Horan, 1996)
Jsou to tedy  ty ,,zlé“ nosiče, resp. tzv. ,,špatný“ cholesterol. (Horan, 1996, 10 s.)
Zkratky: resp. (respektive), tzv. (takzvaný)

HDL (High density lipoproteins) – jedná se o lipoproteinové nosiče, které mají vysokou hustotu. Obsahují méně cholesterolu a větší množství bílkovin. Tyto nosiče jsou pro lidský organismus důležité, jejich hlavní funkcí je odstraňování nepotřebného cholesterolu od cévních stěn a orgánů, dále od tkání a také z orgánů. Tento nepotřebný cholesterol odnášejí do jater, ze kterých se vylučuje žlučí až do střev. (Horan, 1996)
Jsou to tedy ,,hodné“ nosiče, tzv. ,,hodný“ cholesterol. (Horan, 1996, 10 s.)
Až 70 % dospělých jedinců v České republice má zvýšenou hladinu cholesterolu v krvi. Příčinou této skutečnosti je nesprávná strava a životní styl. (Kunová, 2011)

Denní příjem cholesterolu by neměl přesahovat 300 mg. (Kunová, 2011, 24 s.)
Množství cholesterolu v potravinách nalezneme v tabulce 2. Mezi potraviny, které snižují hladinu cholesterolu, patří odstředěné mléko, nízkotučné sýry, nízkotučný tvaroh, sójové mléko, rostlinný olej, nízkotučný jogurt. Dále maso, které je zbavené tuků, tedy libové, zvěřina, kuře bez kůže. (Welsby, 1994)
Tabulka 2. Obsah cholesterolu v potravinách

	Potravina
	Obsah cholesterolu (mg/100 g)

	Kaviár
	490

	Ledvinky hovězí nebo vepřové
	400

	Játra vepřová
	300

	Vejce, vaječný žloutek
	290

	Játra hovězí
	270

	Vaječný koňak, Máslo
	250–240

	Piškoty
	223

	Játra drůbeží
	200

	Játrová paštika, bábovka
	170

	Koblihy cukrářské
	160

	Sardinky v oleji, Mascarpone - sýr
	140

	Tlačenka, jitrnice
	105-115

	Smetana ke šlehání
	100

	Camembert 60 % tuku v sušině
	95

	Sádlo
	94

	Trvanlivé salámy, párky
	85

	Zvěřina
	70-80

	Majonéza
	78

	Vepřové maso
	60-76

	Kuře
	75

	Vepřový řízek
	70

	Hovězí zadní
	67

	Eidam 65 % tuku v sušině, Ementál, Lučina
	60

	Šunka
	55

	Filé z tresky
	50

	Balkánský sýr
	46

	Eidam 30 % tuku v sušině
	44

	Tuňák v oleji i vlastní šťávě, tvaroh tučný
	42

	Smetana do kávy 12 % tuku
	37

	Jogurt smetanový
	32

	Cottage sýr
	20

	Mléko plnotučné, Jogurt 3 % tuku
	13-14

	Mléko polotučné, tvaroh jemný, kefír 1,5 % tuku
	9

	Mléko nízkotučné, tvaroh bez tuku
	3

	Jogurt 0,1 % tuku
	1


(Kunová, 2011) 

Kalorie

Jedná se o měrnou jednotku fyzikální energie. U každého člověka je spotřeba kalorií jiná. Denní spotřeba kalorií u žen je 2 000-2 400 kalorií, u mužů je tato spotřeba vyšší, pohybuje se mezi 2 400-3 999 kaloriemi denně. U dětí a dospívající mládeže, je díky vývinu, spotřeba kalorií vyšší než u dospělého člověka. (www.anabell.cz)
Potraviny, které mají vysoký obsah kalorií a jsou konzumovány častěji, mohou způsobovat zvýšenou hladinu cholesterolu. (Pighinová, 2000)
3. 1. 3 Proteiny (Bílkoviny)

Bílkoviny jsou důležitou a nenahraditelnou složkou výživy člověka. Pomáhají zejména při stavbě a obnově tkání a tvorbě bílkovin (enzymů, bílkovin krevní plazmy). Jsou základní stavební jednotkou kostí, svalů, chrupavek a orgánů. Organismus může bílkoviny využít i v případě potřeby energie (pokud nemůže být využita energie z tuků a sacharidů) a slouží také jako imunologická obrana. Abychom mohli bílkoviny využít, musí se nejprve rozštěpit na nejmenší stavební jednotky, které nazýváme aminokyseliny. Kvalita bílkovinných zdrojů je posuzována z hlediska skladby a množství aminokyselin. V předchozích letech byly vyzdvihovány živočišné bílkoviny a rostlinné bílkoviny byly spíše v pozadí. Dnes je však situace trochu jiná, za optimální se považuje kombinovat ve stravě živočišné i rostlinné zdroje bílkovin. (Kunová, 2011)
V současné době, v našich podmínkách, nehrozí člověku nedostatek bílkovin. Problémy mohou vznikat pouze v případě diet, které nejsou sestaveny odborníkem nebo u dětí, které sportují na vrcholové úrovni. Ani alternativní způsoby stravovaní a očistné půsty nejsou bez rizik. (www.mte.cz)


Dělení bílkovin

3. 1. 3. 1 Živočišné bílkoviny 

Jsou obsaženy v mase, vejcích a v mléčných výrobcích. Tyto bílkovinné zdroje jsou považovány za kompletní zdroj bílkovin, mají dostatečné množství aminokyselin potřebných pro správné fungování organismu, považujeme je za hodnotnější zdroje bílkovin. (www.mte.cz)


3. 1. 3. 2 Rostlinné bílkoviny 

Jsou obsaženy v luštěninách, bramborách a sóji. Sója je z hlediska obsahu aminokyselin považována za nejvydatnější rostlinnou bílkovinu. Pro lidský organismus jsou tyto bílkoviny méně hodnotné zdroje bílkovin, jelikož neobsahují potřebný počet aminokyselin. (www.mte.cz)


3. 1. 3. 3 Doporučená denní dávka bílkovin

Minimální denní přísun bílkovin na kilogram tělesné váhy je 0,6 g. Toto číslo je považováno za nejnižší denní dávku příjmu bílkovin. Optimální příjem bílkovin by měl činit 1–1,5 gramu na kilogram optimální tělesné váhy. Kojící ženy mohou přijmout až 2 g/kg. (Kunová, 2011)

3. 1. 3. 4 Doporučená denní dávka bílkovin u dětí v mladším školním věku

Děti v mladším školním věku mohou přijímat 2 g/kg. Dávka nad 2 g/kg je považována u dětí za nezdravou. (www.csvv.cz)


3. 1. 3. 5 Poruchy spojené s příjmem bílkovin

Fenylketonurie – je geneticky vázaná metabolická porucha, při které dochází k poruše štěpení bílkovin a k poruchám nervového systému. Jedná se o vrozenou vadu, kdy dochází k narušení štěpení fenylalaninu (esenciální aminokyselina, obsažena v živočišných i rostlinných bílkovinách). Důsledkem hromadění této látky v lidském organismu je postižení mozku a špatný vývoj dítěte. (www.potravinova-alergie.info)

U novorozenců se provádí vyšetření odhalující tuto metabolickou poruchu, v případě prokázání této poruchy, jsou rodiče důkladně seznámeni se stravou, kterou může dítě jíst. Je třeba vyloučit ze stravy zdroje fenylalaninu. Při včasném zjištění, může být dítě zcela v pořádku. (Kunová, 2011)
Celiakie – jedná se o intoleranci lepku (glutenu). Jde o metabolické onemocnění trávicí soustavy, pacient nedokáže strávit potraviny obsahující lepek. Je tedy velmi důležité se těmto potravinám vyvarovat.

Pacienti, trpící tímto onemocněním musí dodržovat přísnou bezlepkovou dietu, v případě, že je dieta porušována dochází k špatnému vstřebávání minerálních látek a vitamínů, pacienti trpí také průjmy.  (www.potravinova-alergie.info)
Na rozdíl od fenylketonurie, není toto onemocnění pouze genetické. Může být, následkem konzumace potravin obsahujících lepek nebo následkem stresových situací, traumatu či virové infekce. (www.potravinova-alergie.info)
3. 1. 3. 6 Bezlepková dieta

Pro stabilizaci celiakie u pacientů je nezbytné dodržovat dietu, v níž se vyvarují potravinám, které obsahují lepek. 


Mezi zakázané potraviny při bezlepkové dietě patří:

· ječmenná, žitná, ovesná, špaldová  a pšeničná mouka

· těstoviny, chléb, pečivo a knedlíky, v nichž se nachází lepek

· škrob, polévka, zmrzlina a další potraviny, které obsahují mouku s lepkem jako přidanou látku

Mezi potraviny, které mohou pacienti konzumovat, při bezlepkové dietě patří neobilné suroviny (kukuřice, rýže) a pohanka. (www.celostnimedicina.cz)


3. 1. 4 Minerální látky

Minerální látky jsou důležitou součástí výživy člověka. Tyto látky potřebuje naše tělo v nižších množstvích než základní živiny (cukry, tuky, bílkoviny). Jelikož si je sami neumíme vytvořit, dostávají se do těla potravou, kterou jíme a také vodou, kterou pijeme. (Kunová, 2011)
Jsou důležité pro tvorbu tkání (kosti, zuby), pro metabolismus organismu a nervový přenos. (Kunová, 2011)
Mezi minerální látky, které by se měly přijímat ve vyšších dávkách (nad 100 mg) patří hořčík, draslík, vápník, fosfor, sodík, síra a chlór. Látky, které můžeme přijímat v nižších množstvích (do 100 mg) jsou měď, železo, selen, chrom, kobalt, zinek, mangan jód, molybden, fluor.  (Kunová, 2011)
3. 1. 4. 1 Hořčík  

Je důležitý minerál pro činnost krevního oběhu a srdce, následkem nedostatku hořčíku je bolest hlavy, únava a změny nálad, dále lidé mohou cítit bolest za hrudní kostí a také se často objevují střevní a žaludeční potíže. Hořčík je obsažen zejména v zelenině (špenát), luštěninách a rybách. Množství hořčíku v jednotlivých potravinách nalezneme v tabulce 3. Příjem tohoto minerálu je u většiny lidí nižší. (Kunová, 2011)

Nedostatek tohoto minerálů je častý u starších lidí, u žen v období těhotenství, u osob, které cvičí a alkoholiků. (Sullivanová, 1998)

Tabulka 3. Obsah hořčíku v potravinách

	Potraviny s vysokým obsahem hořčíku
	mg/100 g

	Dýňová semínka
	534

	Lněná semínka
	350

	Sezamová semínka
	347

	Mák
	333

	Sójové boby
	240

	Lišky
	231

	Burské oříšky, pražené
	182

	Proso
	170

	Zelené fazole, vařené
	165

	Rýže natural
	157

	Pšenice
	147

	Hřib
	138

	Oves
	129

	Pšeničný celozrnný chléb
	92


(Hopfenzitzová, 1999)


3. 1. 4. 2 Draslík  

Nachází se v potravinách, které běžně konzumujeme, jeho příjem je téměř u všech lidí v pořádku. Draslík obsahují mléčné výrobky, zelenina, luštěniny, obiloviny, brambory, ořechy a káva. Množství draslíku v potravinách je uvedeno v tabulce 4. Nedostatek, ale i přebytek draslíku je pro náš organismus nežádoucí zejména u pacientů s onkologickým onemocněním, s onemocněním srdce, jater a ledvin a u diabetiků. (Kunová, 2011)
Tabulka 4. Obsah draslíku v potravinách

	Potraviny s vysokým obsahem draslíku
	mg/100 g

	Sójové boby, čerstvé
	1740

	Paprika
	1657

	Bílé fazole
	1468

	Pšeničné otruby
	1390

	Cibule
	1040

	Pistácie
	1020


(Hopfenzitzová, 1999)

3. 1. 4. 3 Vápník 

Je nejhodnotnějším minerálem v lidském těle, důležitý je pro správnou tvorbu kostí a zubů, dále se podílí na regulaci srdečního rytmu, důležitost hraje i z hlediska chemické rovnováhy v těle. V tabulce 5 je uveden doporučený denní příjem vápníku. Nedostatek vápníku u dětí má špatný vliv na mineralizaci kostí. Těhotné ženy potřebují také dostatečný příjem tohoto minerálu. Důsledkem nedostatku vápníku je vznik osteoporózy. Mezi potraviny, které dodají tělu dostatečný přísun vápníku, patří luštěniny (sója), kapusta, špenát, brokolice, mandle, slunečnicová semena, mák, ořechy a mléčné výrobky.(www.celostnimedicina.cz)

Množství vápníku u vybraných potravin je uvedeno v tabulce 6.
Tabulka 5. Denní příjem vápníku

	Skupina
	Optimální denní příjem vápníku v mg/den

	Děti 1–5 let
	800

	Děti 6-10 let
	800-1200

	Dospívající 11–24 let
	1200-1500

	Muži 25–65 let
	1000

	Muži nad 65 let
	1500

	Ženy 25–50 let
	1000

	Ženy nad 50 let
	1500

	Ženy těhotné a kojící
	1200-1500


(Kunová, 2011)


Tabulka 6. Obsah vápníku v potravinách

	Potravina
	Obsah vápníku v mg/100 g

	Mléko plnotučné
	122

	Mléko polotučné
	123

	Mléko nízkotučné
	126

	Tučný tvaroh
	73

	Tvaroh bez tuku
	101


	Kysaná smetana
	80

	Kefír
	120

	Jogurt bez tuku
	120

	Jogurt 1,5 % tuku
	115

	Eidam 30 % tuku v sušině
	950

	Eidam 45 % tuku v sušině
	680

	Ementál
	1020

	Gouda
	820

	Roquefort
	662

	Mozzarella
	450

	Mascarpone
	60

	Camembert
	600

	Parmazán
	1290


(Kunová, 2011)


3. 1. 4. 4 Fosfor 

Přítomnost fosforu je téměř ve všech potravinách, v tabulce 7 nalezneme obsah fosforu v potravinách. Mnozí lidé přijímají fosfor ve vyšších dávkách, jelikož je obsažen v uzeninách a tavených sýrech, ale fosfor obsahují i oblíbené kolové nápoje. (Kunová, 2011)
 
Tento minerál má společně s vápníkem důležité zastoupení v tvorbě kostí a zubů. Dále je důležitý pro činnost nervů a mozku. Fosfor obsahuje ovoce, zelenina, mák, ryby, luštěniny, vaječný žloutek, vlašské ořechy, tvaroh a další mléčné výrobky. (www.celostnimedicina.cz)


Tabulka 7. Obsah fosforu v potravinách

	Potraviny s vysokým obsahem fosforu
	mg/100 g

	Horský sýr 45 %
	850

	Ementál 45 %
	636

	Sýr na smažení 10 %
	1100

	Tavený sýr 20 %
	940

	Ovčí sýr
	426

	Bílá klobása
	460

	Pšenice
	406

	Dýňová semínka
	1144

	Mák
	848

	Sójové boby, čerstvé
	570


(Hopfenzitzová, 1999)


3. 1. 4. 5 Sodík 

Přijímáme do těla většinou konzumací potravin, které dochucujeme kuchyňskou solí. Do lidského organismu se sodík dostává v daleko vyšších dávkách než je potřeba, to má za následek vysoký krevní tlak a nadváhu, způsobenou zadržováním vody v těle vlivem soli. Obsah sodíku v potravinách je uveden v tabulce 8. Mezi potraviny, které mají vysoký obsah sodíku, patří instantní pokrmy (polévky), chipsy, uzeniny, tavené sýry, rybí maso a některé pečivo (celozrnný chléb). Málo sodíku je v ovoci, zelenině a mléčných výrobcích (tvaroh) a ani maso nepovažujeme za vysoký zdroj tohoto minerálu, pouze v případě je-li během přípravy přesoleno. (Kunová, 2011)

Tabulka 8. Obsah sodíku v potravinách

	Potraviny s vysokým obsahem sodíku
	mg/100 g

	Uzené maso
	4533

	Krkovička
	4390

	Mladý sleď
	2500

	Kapr na modro
	2456

	Kaviár
	1940

	Tuňák v oleji
	1890

	Plísňový sýr 50 %
	1400

	Limburský sýr 20 %
	1280

	Kečup
	1200

	Vídeňská klobása
	1186

	Cornflakes
	938

	Křupky z burských oříšků
	767

	Šunkový salám
	753

	Majonéza 80 %
	702

	Játrový sýr
	599

	Krekry
	530

	Chipsy
	450


(Hopfenzitzová, 1999)

3. 1. 4. 6 Síra  

Tento minerál je v lidském organismu potřebný pro zdraví tkání, dále působí proti plísním a desinfikuje krev. Síra má také schopnost zpomalovat stárnutí, působí velmi kladně na kůži, nehty a vlasy. Vyskytuje se tedy ve vlasech, nehtech, svalech, vazech a kůži. Síru nalezneme v ovoci, zelenině, mase a v mase mořských živočichů, v těchto potravinách je síra obsažena ve vyšších koncentracích. Dále také v sóji, čočce a mléku. Obsah síry v jednotlivých potravinách je uveden v tabulce 9. Nedostatek síry v lidském organismu způsobuje zpomalení růstu, kožní problémy, špatný růst vlasů a nehtů a následnou lámavost. (www.gemmoterapie.cz)

Tabulka 9. Obsah síry v potravinách

	Potraviny s vysokým obsahem síry
	mg/100 g

	Koroptev
	400

	Burské oříšky
	380

	Slávka jedlá
	370

	Paštika z husích jater
	330

	Kaviár
	320

	Krabi
	300

	Červený okoun
	280

	Zelený hrášek
	250

	Limburský sýr 45 %
	242

	Platýs, Gouda 30 %
	240


(Hopfenzitzová, 1999)

3. 1. 4. 7 Chlor 

Spolu se sodíkem zaujímá chlor své nezastupitelné místo v buňkách, dále je přítomen v žaludečních kyselinách a v kostech. Podílí se na správné funkci nervů a svalů. Chlor se nachází spolu se sodíkem v kuchyňské soli, do těla se tedy dostane konzumací pokrmů dochucených touto solí a je obsažen v některých potravinách, které jsou uvedeny v tabulce 10. Nadbytek chloru se vylučuje z těla močí, 
pocení, střevní a žaludeční problémy mohou způsobit ztrátu chloru (www.ordinace.cz)
Tabulka 10. Obsah chlóru v potravinách

	Potraviny s vysokým obsahem chlóru
	mg/100 g

	Uzené maso
	5791

	Krkovička
	5609

	Mladý sleď
	3900

	Uherský salám
	3671

	Salám z jehněčího masa
	3511

	Tuňák v oleji
	2903

	Játrový sýr
	2884

	Kečup
	1800

	Camembert 30 %
	1750


(Hopfenzitzová, 1999)
3. 1. 5 Vitamíny

Vitamíny jsou organické látky, které jsou nezbytné pro činnost lidského organismu. Také se podílí na metabolismu cukrů, tuků a bílkovin (přeměna těchto látek na energii). Tyto látky jsou potřebné pro růst, vitalitu a zdraví. Jsou důležité pro správnou činnost tělesných funkcí a také se podílejí na výstavbě tkání. Důležitost vitamínů je také v prevenci proti některým onemocněním, dále zpomalují projevy stárnutí a také posilují imunitní systém. Většinu vitamínů si lidský organismus nedovede sám vytvořit, přijímáme je do těla z potravy, kterou jíme nebo ve formě suplementů – doplňkových látek. Tyto suplementy lze zakoupit v různých formách – roztok, tableta, kapsle, injekce, prášek. (Mindel, 1994)

3. 1. 5. 1 Hypovitaminóza 

Stav, který je způsoben nedostatkem určitého vitamínu, tento stav je chorobný a převažuje u lidí, kteří mají omezený příjem potravy, jedná se zejména o alkoholiky nebo osoby trpící onemocněním trávicího traktu. (www.celostnimedicina.cz)
3. 1. 5. 2 Hypervitaminóza 

Jedná se o onemocnění lidského organismu způsobené nadbytečným množstvím vitamínů v těle nebo o předávkování a otravu vitamíny. Toto onemocnění způsobují spíše vitamíny, které jsou rozpustné v tucích – A, D, E, K a v příliš velkém množství působí toxicky, jelikož se ukládají v tělesném tuku a játrem. V případě nadměrného množství vitamínů rozpustných ve vodě, se nadbytek těchto vitamínů vyloučí z lidského těla pomocí ledvin – v tomto případě není hypervitaminóza tak častá.
(www.celostnimedicina.cz)
Rozdělení vitamínů – vitamíny se dělí podle svých chemických a fyzikálních vlastností


3. 1. 5. 3 Vitamíny rozpustné v tucích (Lipofilní)

Do této skupiny vitamínů patří vitamín A, D, E, K. (Kunová, 2011)
Vitamín A – Retinol

V přírodě se vitamín A vyskytuje ve dvou formách a to jako Vitamín A1 – retinol a Vitamín A2-3-dehydroretinol. (www.celostnimedicina.cz)
 
Tento vitamín je důležitý pro zdravý zrak, zdravý vzhled pokožky a pleti, dále se podílí na posílení imunitního systému, podporuje dělení a růst buněk – kostní dřeň. Vitamín A lze přijmout do těla z rostlinných i živočišných zdrojů. Z živočišných zdrojů přijímá lidský organismus již hotový vitamín A, ale v případě rostlinných zdrojů dochází v organismu k přeměně karotenů ze stravy ve vitamín A (provitamín). Předávkování vitamínem A z rostlinných nebo živočišných produktů není příliš časté, lze se předávkovat doplňky stravy, které ve vyšší koncentraci působí toxicky. (Kunová, 2011)
Potraviny obsahující vitamín A – tuk z rybích jater, játra, žloutek, plnotučné mléko, sýr, máslo, paprika, špenát, mrkev, petržel. (www.celostnimedicina.cz)
Doporučená denní dávka vitamínu A pro děti v mladším i starším školním věku je 600-1100 (g denně. (Nohel, 2012)

Vitamín E – Tokoferol

Vitamín E slouží jako prevence různých nemocí – používá se při léčbě srdečních 
a cévních onemocnění, má schopnost ochraňovat organismus před negativními vlivy prostředí a působí jako antioxidant. (Kunová, 2011)

Vitamín E pomáhá také při léčbě opařenin a kožních chorob. Vyšší dávky tohoto vitamínu mohou vyvolat střevní a žaludeční potíže. Nedostatek tohoto vitamínu způsobuje poruchu krvetvorby a nervové poruchy. Tento vitamín je odolný proti vysokým teplotám, a proto se vařením nevytrácí z potravin.  (Mindell, 1994)
Potraviny obsahující vitamín E – listová zelenina - špenát, rostlinný olej - sójový, kukuřičný, vejce, celozrnný chléb, sýr, hrách, fazole, máslo, lískové ořechy, tuňák. (www.mojevitaminy.cz)

Doporučená denní dávka vitamínu E pro děti mladšího i staršího školního věku je 8-14 mg denně. (Nohel, 2012)

Vitamín K - Fylocholin

Vitamín K je důležitý a nutný pro srážlivost krve. Tento vitamín je třísložkový – skládá se z vitamínu K1, K2 a z vitamínu K3, který je připravován synteticky průmyslově. (Mindell, 1994) 
Tento vitamín se tvoří za pomoci střevní mikroflóry – je tedy nutné jíst zakysané mléčné výrobky. Vitamín K získává lidský organismus z rostlinné stravy 
a předávkování tímto vitamínem je velmi vzácné. (Kunová, 2011)
 
Lidé, kteří trpí onemocněním jater, potřebují tohoto vitamínu více, dále také ti kteří užívají antibiotika, by měli užívat vitamín K ve vyšších dávkách.
Potraviny obsahující vitamín K – (obsahují ho rostliny, je závislý na chlorofylu), ovoce a zelenina, nejvíce je obsažen v brokolici, špenátu, rajčatech, kapustě, chřestu, sóji, hlávkovém salátu a květáku, jogurtu, vaječném žloutku, mořských řasách, rybím tuku, sójovém oleji (Mindell, 1994)

Doporučená denní dávka vitamínu K u dětí mladšího a školního věku je 20-50 (g denně. (Nohel, 2012)

3. 1. 5. 4 Vitamíny rozpustné ve vodě (Hydrofilní)

Do této skupiny vitamínů patří vitamíny skupiny B a vitamín C

Vitamíny skupiny B – Vitamín B1, Vitamín B2, Vitamín B6, Kyselina listová, Vitamín B12. (Kunová, 2011)
Vitamíny skupiny B mají vliv na krvetvorbu, působí na kvalitní vzhled pokožky, přeměňují živiny na energii, zlepšují odolnost proti toxickým látkám, které se usazují v jaterní tkáni. (Kunová, 2011)

Vitamín B1 – Thiamin

Tento vitamín bychom měli denně přijímat z potravy, jelikož se v našem těle příliš dlouho neukládá. Vitamín B1 působí proti únavě a také proti stresu. Káva a čaj mají velmi nepříznivý vliv na tento vitamín, protože ho v lidském těle likvidují. Při nedostatku thiaminu může nastat bolest hlavy, nespavost a také depresivní stavy. Ženy v těhotenství, malé děti a lidé s různými onemocněními (diabetes, nervové potíže, Alzheimerova choroba), by měli užívat thiamin ve vyšších dávkách. Vitamínem B1 předávkování nehrozí. (www.celostnimedicina.cz)
Potraviny obsahující vitamín B1 – drůbeží, vepřové a rybí maso, droždí, listová zelenina, klíčky, dýňová semínka, vlašské ořechy, vejce, pohanka, ovesné vločky, sezam, obiloviny, fazole, brambory a slunečnicová semínka. (www.celostnimedicina.cz)

Doporučená denní dávka vitamínu B1 u dětí od narození do 7 let je 1 mg na den, u dětí ve věku 1 až 14 let je potřeba tohoto vitamínu 1,5 mg na den. U dospělých je tato dávka v rozmezí 3-3,5 mg za den. (www.celostnimedicina.cz)
Vitamín B2 – Ryboflavin

Jelikož je rozpustný ve vodě, lehce se vstřebává do organismu. Tento vitamín se neukládá v lidském těle, je tedy nezbytně nutné přijímat ho z potravin, které jíme. Působí příznivě na plodnost a růst, dále má vliv na kvalitu vlasů, nehtů a zdravé kůže, léčí opary a zlepšuje zrak. Následkem nedostatku vitamínu B2 je onemocnění zvané Ariboflavinóza, jedná se o poškození rtů, úst, pohlavních orgánů a kůže, způsobené nedostatkem ryboflavinu. (Mindell, 1994)
Potraviny obsahující vitamín B2 - játra, droždí, listová zelenina, mléko, vejce, ryby a sýr. (Mindell, 1994)

Doporučená denní dávka u dětí ve věku 4 až 8 let je 0,6 mg denně a u dětí ve věku 9-13 let je tato dávka 0,9 mg denně. (www.maminka.cz)
Předávkování vitamínem B nejsou známá, vyšší dávka tohoto vitamínu může mít za následek svědění, brnění a pálivý pocit. (Mindell, 1994)
Vitamín B6 – Pyridoxin

Lidský organismus tento vitamín přijímá z potravy nebo je možné nahradit ho, stejně jako ostatní vitamíny, vitamínovými přípravky. Je důležitý pro tvorbu červených krvinek a protilátek. Je nezbytný pro vstřebávání vitamínu B12, dále brání vzniku kožních a nervových onemocnění, snižuje křeče v nohou, napětí svalů a brnění rukou. Funguje jako močopudná látka. Při nedostatku vitamínu B6 hrozí chudokrevnost nebo zánět kůže či jazyka. (Mindell, 1994)
Potraviny obsahující vitamín B6 – banány, celozrnný chléb, žlutý meloun, droždí, kuřecí játra, ořechy, rybí maso, fazole, ledviny, srdce, zelí, vejce, melasa, hovězí maso, pšeničné otruby. (Mindell, 1994)

Doporučená denní dávka vitamínu B6 u dětí v mladším a starším školním věku je 0,5–1,4 mg denně. (Nohel, 2012)
Vitamín B12 – Kobalamin

Tento vitamín je důležitý pro správné fungování nervové soustavy, dále také jako lék pří léčbě anémie – onemocnění krve, konkrétně červených krvinek (hladina červených krvinek je nižší, než je stanovena pro daný věk a pohlaví člověka), projevem této choroby je nevyzrálost a snížený počet červených krvinek, bledost, lámavost vlasů 
a nehtů, zrychlený tep, únava a nadměrná spavost. (Mindell, 1994)
Nedostatkem tohoto vitamínu trpí vegetariáni a lidé, kteří vyloučí ze svého jídelníčku potraviny z živočišné výroby. Děti, které jsou kojeny matkami vegetariánkami, mohou mít hematologické potíže. (Kunová, 2011)
Potraviny obsahující vitamín B12 - není přítomen v potravinách rostlinného původu, nalezneme ho pouze v potravinách živočišného původu – mléko a mléčné výrobky, ledviny, játra, maso, vejce, sýr. (Mindell, 1994)

Doporučená denní dávka vitamínu B12 pro děti mladšího a staršího školního věku je 1,5-3 (g denně. (Nohel, 2012)
Kyselina listová

Je součástí vitamínů skupiny B. Kyselina listová je nezbytnou složkou při tvorbě krve, bývá také doporučována těhotným ženám pro správný a zdravý vývoj plodu. Působí preventivně proti srdečně – cévním chorobám. Při vaření potravin obsahujících kyselinu listovou dochází k velkým ztrátám této kyseliny, je tedy nutné jíst čerstvou zeleninu nebo pít ovocné šťávy. Nedostatek tohoto vitamínu způsobuje megaloblastickou anémii, což znamená změnu velikosti a tvaru červených krvinek, následkem tohoto onemocnění je, že červené krvinky mají sníženou schopnost přenášet kyslík a také životnost, v důsledku jejich deformace. Tato onemocnění se projevuje střevními a žaludečními potížemi, únavou, nechutenstvím a nevolností. Při předávkování kyselinou listovou nehrozí otrava, jelikož se vylučuje z těla močí, mohou nastat pouze žaludeční problémy. (www.celostnimedicina.cz)
Potraviny obsahující kyselinu listovou – růžičková kapusta, luštěniny, chřest, špenát, ovesné vločky, brokolice, kvasnice, játra, datle a fíky.

Doporučená denní dávka kyseliny listové pro děti v mladším i starším školním věku je 300-400 (g denně.  (Nohel, 2012)
Vitamín C – Kyselina askorbová

Naše tělo si tento vitamín neumí samo vytvořit, je tedy důležité přijímat ho z potravy, kterou konzumujeme. V dřívějších letech trpěli lidé nedostatkem tohoto vitamínu, dnes je tato situace o něco lepší, lidé se snaží jíst více ovoce a zeleniny a dbát o své zdraví. Vitamín C má v lidském těle antioxidační účinky, má schopnost zneškodňovat kyslíkové radikály, které se v těle ukládají v buňkách, jejich následkem může být i rakovinové bujení. Také má své nezastupitelné místo v oblasti imunitního systému. V době chřipek a různých virových onemocnění je důležité jíst ovoce 
a zeleninu a přijímat vyšší dávku vitamínu C, také lze užívat doplňky stravy, které jsou volně prodejné. Denní potřeba vitamínu C u dětí je uvedena v tabulce 11. Vitamín C lze užívat i jako prevenci proti těmto onemocněním (zvyšuje obranyschopnost organismu) 
a také proti onemocnění cév a srdce. Pokud trpíme nedostatkem vitamínu C, mohou nastat různé komplikace, například náchylnost k virovým onemocněním, u dětí porucha osifikace kostí a chudokrevnost. (www.celostnimedicina.cz)


Tabulka 11. Denní potřeba vitamínu C u dítěte

	Věk
	Denní potřeba vitamínu C v mg

	0-1
	50 mg

	1-3
	60 mg

	4-6
	70 mg

	7-10
	80 mg

	11-14 
období puberty
	chlapci 90 mg

děvčata 100 mg

	15-18
	chlapci 100 mg

děvčata 90 mg


(www.celostnimedicina.cz)


Denní potřeba vitamínu C závisí na pohlaví a věku dítěte. V období puberty se zvyšuje potřeba tohoto vitamínu u děvčat a v období od 15–18 let je potřeba zvýšit příjem vitamínu C u chlapců. V tabulce 12 je uvedena denní potřeba tohoto vitamínu 
u dospělých jedinců, těhotných žen, kojících matek, kuřáků a u dále při zvýšené fyzické námaze jedince. (www.celostnimedicina.cz)
Tabulka 12. Denní potřeba vitamínu C 

	Věk
	Denní potřeba vitamínu C v mg

	dospělý jedinec
	70–100 mg

	kuřáci


	dochází ke zvýšení doporučené denní spotřeby vitamínu C o 60–100 %

	těhotné ženy
	110 mg

	kojící ženy
	120–150 mg

	při fyzické námaze
	Zvýšení doporučené denní dávky o 10 mg


(www.celostnimedicina.cz)

Potraviny obsahující vitamín C – květák, brambory, jahody, paprika. Listová zelenina, meloun, maliny, citron, ostružiny. (www.celostnimedicina.cz)
Vitamín D
Tímto pojmem se vyznačuje skupina látek, která se podobá vosku. Prvním stupněm těchto vosků jsou chemické látky, které lidské tělo vyprodukuje a vlivem ultrafialového záření je přemění do aktivních podob vitamínu D. V organismu nalezneme zvláště dvě formy tohoto vitamínu, jedná se o vitamín D2 a D3. Vitamín D je například obsažen v hovězích játrech, rybím tuku, vejcích, avokádu a  lososu. Sluneční záření, které obsahuje ultrafialové světlo je velmi důležitým zdrojem vitamínu D. Vitamín D se podílí v lidském těle na regulaci rovnováhy fosforu, vápníku a dalších minerálních látek, které mají vliv na pevnost a kvalitu kostí a zubů. Proces, při kterém lidské tělo přijímá fosfor a vápník je založen na vitamínu D, který tyto látky ukládá v zubech a kostech a tím zabraňuje jejich ztrátám. (Ungerová-Göbelová, 1999)
3. 1. 6 Vláknina

Ve zdravém jídelníčku by vláknina neměla chybět. Potraviny živočišného původu vlákninu neobsahují, nalezneme ji tedy pouze v potravinách původu rostlinného. Kromě vlákniny nalezneme v rostlinných potravinách antioxidanty, minerální látky a vitaminy. Pro dětský, ale i dospělý organismus jsou tyto potraviny svým složením velmi příznivé. Bohužel v této době není obsah vlákniny v dětském jídelníčku tak vysoký, jelikož v předchozích letech lidé jedli více luštěnin, pekli žitný chléb nebo vařili obilné kaše. (Kunová, 2011)
3. 1. 6. 1 Rozpustná vláknina
Jejím základním příznivým účinkem je snižování hladiny cukru v krvi i také snížení hladiny krevního cholesterolu. Rozpustná vláknina v žaludku způsobuje delší pocit nasycení, protože zpomaluje vyprázdnění žaludku. Toto je způsobeno tím, že rozpustná vláknina zvětšuje svůj objem. Nalezneme ji v ovoci, zelenině a v některých obilovinách. Obiloviny obsahují rozpustnou i nerozpustnou vlákninu. (Kunová, 2011)
3. 1. 6. 2 Nerozpustná vláknina
Pokud trpí organismus nedostatkem této vlákniny, projeví se to vznikem zácpy, jelikož urychluje proces trávení. Podmínkou pro správnou funkci této vlákniny je dodržování pitného režimu, dětem proto stále připomínáme pít. Tuto vlákninu nalezneme v celozrnném pečivu a těstovinách, rýži a luštěninách. (Kunová, 2011)
Vláknina v potravinách

Množství vlákniny, které je obsažené v potravinách u většiny potravin zjistíme z jejich obalů, některé vybrané druhy potravin a jejich obsah vlákniny je uveden v tabulce 13. (Kunová, 2011)
Tabulka 13. Obsah vlákniny v potravinách

	Potravina
	Vláknina g/100 g

	Pšeničné otruby
	45

	Lněné semínko
	38

	Pšeničné klíčky, sója
	18

	Fazole
	15

	Křehký chléb
	6-19

	Sušené fíky
	12

	Celozrnné pečivo
	8-10

	Ovesné vločky
	7

	Rybíz
	6

	Hrášek, maliny
	5

	Rýže natural, pšeničná mouka hrubá, cornflakes
	4

	Fazolky, kapusta, bílý chléb, brokolice, mrkev, zelí, banány
	3

	Květák, jablka, pomeranče, brambory
	2

	Rajčata
	1,5

	Sušenky
	1-2

	Okurka, bílá rýže
	1

	Hamburger
	0,5


(Kunová, 2011)

3. 1. 7 Voda
Voda je nezbytnou, životodárnou složkou lidského organismu. Bez vody by nebyl život. Voda v lidském těle má své nezastupitelné místo, tvoří 75 % našeho těla. Voda se podílí na homeostaze, což znamená udržení stabilního prostředí a zdraví v našem těle. Dále se voda také podílí na přenosu živin a na vylučování odpadních látek ven z těla, také udržuje stálou tělesnou teplotu, podílí se tedy ne regulaci teploty v lidském těle. Je velice důležité vodu doplňovat a udržovat její stálý příjem. Lidské tělo by mělo přijmout 1,5-2,5 l vody denně. V tenkém střevě a částečně v tlustém se voda vstřebává. Vodu, kterou tělo nepotřebuje, vyloučíme v největším množství močí dále také potem (kůží), slinami, stolicí, žlučí, žaludečními šťávami a při dýchání. Každý člověk má jinou potřebu doplňování tekutin, příjem a výdej tekutin závisí na věku, velikosti lidského těla, dále na aktivitě jedince a na vnějších podmínkách. V létě, při parném počasí, potřebuje lidský organismus přijímat větší množství vody, to také platí v případě vyšší tělesné zátěže při sportování, v těchto případech dochází k výdeji vyššímu množství tekutin pocením. Podvěsek mozkový je tzv. centrem žízně, ozve se v případě, kdy organismus potřebuje vodu, je to pro člověka výstražný signál a je důležité ho poslechnout a tekutiny doplnit. Pokud organismus trpí nedostatkem tekutin, projeví se to malátností, únavou, bolestí hlavy, snížením krevního tlaku a zrychlením tepové frekvence, zhoršením koordinace pohybu a chůze a suchou sliznicí. Častým následkem nedostatku tekutin u dětí, bývají bolesti hlavy, tyto bolesti mohou být způsobeny i stresem. Pokud dítě dodržuje pitný režim, tyto problémy by měly odeznít. Kromě podvěsku mozkového, který nám hlásí nedostatek tekutin, hrají důležitou roli v oblasti dodržování pitného režimu ledviny, které mají za úkol postarat se o vyrovnané množství minerálních látek a tekutin v lidském organismu. Kromě vody, tělo přijímá vitamíny, minerály a enzymy. Výdej tekutin by se měl rovnat příjmu tekutin, musíme je tedy neustále doplňovat. Mezi vhodné tekutiny, které můžeme pít každý den, patří bylinné a ovocné čaje, 100 % ovocné šťávy, minerální vody se sníženým obsahem minerálních látek. Pití kávy není z hlediska doplňování tekutin příliš vhodné, způsobuje vznik močových kamenů. Pití piva je dobré z hlediska trávení, každodenní konzumace piva je nevhodná, jelikož obsahuje alkohol, doporučuje se tedy pít nealkoholické pivo. Mléko by mělo být přijímáno jako součást potravin, nikoli jako nápoj. Vodu lze také získat z ovoce a zeleniny. Velmi vhodné jsou rajčata, papriky, melouny, pomeranče, mandarinky a broskve. (www.celostnimedicina.cz)

3. 1. 7. 1 Nedostatek tekutin u dětí mladšího školního věku
Dítě, které nedodržuje pitný režim, může mít horší školní výsledky, je totiž podrážděné a nesoustředěné. S nedostatkem tekutin souvisí také bolesti hlavy a je také větší tendence k onemocnění močových cest a ledvin. (Kunová, 2011)

3. 1. 7. 2 Nápoje vhodné pro dítě mladšího školního věku
Voda z kohoutku

Tato voda je z hlediska zdraví na prvním místě, bohužel se lidé naučili kupovat vodu balenou, která není škodlivá, ale z hlediska zdraví je až na druhém místě. Voda z vodovodu je bez škodlivých látek, jelikož není v obale, který by uvolňoval škodlivé látky (plastové lahve), dále je nejdostupnější a také nejlevnější. Za nedostatek se u této vody se považuje skutečnost, že na každém místě v republice je voda z kohoutku jiná. (Kunová, 2011)
Pramenité vody

Za pramenitou vodu považujeme přírodní vodu z podzemních zdrojů. Některé z těchto vod mohou splňovat požadavky pro vody kojenecké. Obsahují malé množství minerálních látek, a proto jsou vhodné k dlouhodobému pití. (Kunová, 2011)
Minerální vody

V minerální vodě je rozpuštěný vyšší obsah minerálních látek. Při koupi těchto vod musíme dbát na složení a číst etikety na obalech, mohl by se totiž příznivý efekt změnit v riziko. Mezi nejdůležitější látky, které nalezneme v minerálních vodách, patří sodík, hořčík a vápník.  (Kunová, 2011)
Ovocný čaj

Dětem bychom měli ovocné čaje dochucovat medem, hroznovým cukrem nebo ovocnou šťávou, nikoli cukrem. Vhodné jsou především čaje, které neobsahují aromatizující látky. (Kejvalová, 2005)
Bylinkové čaje 

Tyto čaje by se měli louhovat nejdéle 2-3 minuty, pokud je tato doba vyšší, čaje jsou hořké a dětem nechutnají, opět nesladíme cukrem, ale medem. Přednost bychom měli dávat čajům sypaným. (Kejvalová, 2005)
Džusy

Ovocné šťávy patří mezi tekutiny, které jsou pro děti vhodné. Obsahují totiž vitamín C, kyselinu listovou, vitamín E a karoteny. Také v nich nalezneme minerální látky, zejména vápník, železo, hořčík a draslík. Kromě těchto látek jsou v ovocných šťávách antioxidační látky, které chrání organismus proti vzniku civilizačních chorob. 

Nevýhodou džusů je pouze vysoká energetická hodnota, která je způsobena obsahem cukru.

Energetická hodnota džusu je 170–290 kJ/100 ml.   (Kunová, 2011)
3. 1. 7. 3 Nápoje nevhodné pro dítě mladšího školního věku

Limonády

Pro děti jsou tyto nápoje chuťově atraktivní, bohužel nejsou hodnotné výživově. Jejich složení je voda, oxid uhličitý, cukr, v některých kyselina citronová nebo fosforečná. Dále jsou pro děti nevhodné z hlediska přidávání chinolinové žluti, brilantní modři 
a dalším látkám, které dodávají limonádám jejich, pro děti, neodolatelné barvy. (Kunová, 2011)

Nevhodné jsou i nápoje s příměsí kofeinu, jako jsou kofoly a coca-coly nebo s obsahem chininu, který je v toniku. Tyto nápoje obsahují vysoké množství cukru, děti se stávají hyperaktivnějšími a také obézními. Pokud si dítě nosí do školy limonády s vysokým obsahem cukru, připadá si nasycené a nemá hlad. Pití těchto nápojů má tedy vliv i na zdravé stravování dítěte. Dále obsahují plyny, které dráždí žaludeční sliznici, vhodnější jsou tedy minerální vody. (Kejvalová, 2005)

Energetická hodnota džusu je 170–290 kJ/100 ml. (Kunová, 2011)

Šumivé nápoje

Do této skupiny řadíme nápoje v tabletách nebo v prášku. Pro děti jsou nevhodné svým obsahem. Skládají se z konzervačních látek, barviv a minerálů. Jejich následkem je zátěž ledvinové funkce, jelikož vodu spíše odbourávají, než doplňují.  (Kejvalová, 2005)

Energetické nápoje

Tyto nápoje bychom v žádném případě neměli dítěti kupovat, jsou pro něj nevhodné. Obsahují látky, které se rovnají výdeji při sportovní činnosti a pocení. Kromě vody energetické nápoje obsahují řepný cukr, kyselinu citronovou, kofein, aminokyseliny a další látky pro děti nevhodné. Obsahují vysoké množství cukru a jejich energetická hodnota je rovněž vysoká. (Kunová, 2011)
Alkoholické nápoje

Děti by neměly tyto nápoje v žádném případě pít a ani je ochutnávat. Následkem pití těchto nápojů je odumírání mozkových buněk. (Kejvalová, 2005)

3. 1. 7. 4 Denní potřeba tekutin
Denní potřeba tekutin je uvedena v tabulce 14, s přibývajícím věkem se denní potřeba tekutin zvyšuje.

Tabulka 14. Denní potřeba tekutin

	Věk
	ml/24 hodin

	Kojenec 6 měsíců až 1 rok
	900-1200 ml

	Batole 1-2 roky
	1200-1500 ml

	Dítě 3-4 roky
	1500-1800 ml

	Dítě 6 let
	1800-2000 ml

	Dítě starší 8 let
	minimálně 2000ml, jako dospělý


(Gregora, 2004)

3. 1. 8 Metabolismus

Slovo metabolismus je termín, který označuje přeměnu. Zahrnuje všechny chemické procesy a energetické transformace, které probíhají v lidském těle a mají za následek přeměnu přijaté potravy v energii. Prvky, potřebné pro látkovou přeměnu získává organismus z jídla, které zpracovává. Energie vzniká v průběhu trávení a ukládá se dočasně do chemických vazeb. K uvolnění energie dochází rozbitím těchto vazeb. Téměř všechny metabolické reakce jsou závislé na enzymech, což jsou složité molekuly z bílkovin, vitamínů a minerálů. Tyto látky mají funkci katalyzátorů při chemické reakci, bez těchto katalyzátorů by se nemohly reakce uskutečnit nebo by byly velmi pomalé a méně účinné. (Brewerová, 1999)

Přeměna přijaté potravy na energii  

Jako chemická energie se v lidském organismu ukládá 40 % energie z přijatého jídla, tato energie je využívaná pro metabolismus a také pohyb, 60 % je použito na vyzařování tepla. Pokud organismus trpí nedostatečným příjmem potravy, stává se metabolismus prvotním a tělo uvolní méně tepla.  (Brewerová, 1999)

3. 1. 8. 1 Katabolismus 

Je chemická reakce, při které se rozkládají složité látky v látky jednoduché. Jedná se o štěpení látek za současného uvolňování energie. Tato reakce probíhá pří fyzické zátěži organismu. Opakem katabolismu je anabolismus, oba děje by měly být v rovnováze. Při nádorových onemocněních, hladovění a opakovaných zánětech převažují reakce katabolické, následkem této skutečnosti je snížená výkonnost a odolnost organismu a hubnutí. (www.lekarske.slovniky.cz)

3. 1. 8. 2 Anabolismus 

Jedná se o chemickou reakci, která je stejně jako katabolismus součástí metabolismu. Energie se při této reakci ukládá do zásoby, protože se vytvářejí složitější a vetší molekuly. Do anabolických reakcí patří syntéza bílkovin, vytváření zásob sacharidu glykogenu a také energeticky bohaté tuky. (www.lekarske.slovniky.cz)

3. 1. 8. 3 Bazální metabolismus

Bazální metabolismus vyjadřuje minimální potřebné množství energie potřebné pro zachování základních fyzických funkcí – trávení, dýchání. Pro výpočet spotřeby energie člověka se používá výpočet bazálního metabolismu, který se nazývá  Basal Metabolis Rate – BMR. Při výpočtu minimální potřebné energie pro zachování základních fyzických funkcí není zohledněn energetický příjem potřebný k zachování každodenních činností, kterými jsou chůze, spot, jídlo, pracovní výkon a jiné. (www.mte.cz)
Bazální metabolismus klesá s rostoucím věkem člověka, a proto dochází k přibývání na váze. U dětí, kojících matek a sportovců je hodnota bazálního metabolismu vyšší.

3. 1. 9 Potravinová pyramida

                       [image: image1.png]dezte oo nejménd





Obrázek 1. Potravinová pyramida
Potravinová pyramida [online]. 4. 8. 2009 [cit. 2013-06-17]. Dostupné z: http://papame.blog.cz/0908/
Obrázek 1. Potravinová pyramida
Pyramida, kterou můžeme vidět na obrázku 1, slouží jako návod k sestavení zdravé a vyvážené stravy. Snaží se plnit potřeby zdravého průměrného člověka. Není nutné dodržovat tyto zásady každý den, ale měli bychom se jimi řídit co nejvíce a nejčastěji. Výživová pyramida je sestavena takovým způsobem, aby denně lidský organismus přijímal přiměřenou dávku zdravých tuků, bílkovin a cukrů, vitamínů, vlákniny a minerálních látek. Energetický příjem by neměl převyšovat energetický výdej, pokud toto neplatí, hrozí nárůst hmotnosti.  (Kunová, 2011)
Zatím nebyla sestavena výživová pyramida, která by byla určena pouze dětem, ale k sestavení vhodného jídelníčku pro dítě, se dá použít Česká potravinová pyramida. Musíme si uvědomit, že dítě roste a vyvíjí se, a proto je nutné upravit velikost porcí a množství podávaných potravin podle potřeby dítěte. (Nohel, 2012)
Potraviny, které jsou umístěné v pyramidě, jsou doporučeny odborníky jako ty, které by měl člověk jíst v největším množství a také nejčastěji.

V prvním patře pyramidy se nachází ovoce a zelenina. Kromě toho, že je toto patro nejzdravější můžeme se z této pyramidy dočíst, že potraviny umístěné vlevo jsou vhodnější než potraviny umístěné vpravo. Znamená to tedy, že pokud volíme mezi kiwi a banány, je zdravější kiwi. Z tohoto patra pyramidy dále poznáme, že zelenina by měla být mnohem častěji v jídelníčku dětí i dospělých než ovoce, jelikož obsahuje méně jednoduchých sacharidů. Kromě ovoce a zeleniny se v tomto patře nachází také celozrnné pečivo a celozrnný chléb, který je pro děti i dospělé vhodnější. Tyto potraviny mohou a měli by být řazeny v jídelníčku častěji, než jednou denně.
V druhém patře se nacházejí potraviny jako je jogurt, mléko, müsli, rybí maso a rostlinné tuky a oleje. Tyto potraviny jsou zdrojem vitamínů, vlákniny, minerálních látek a sacharidů. Pokud jde o obsah vitamínů, jsou v nich nejvíce zastoupeny vitamíny skupiny B. Opět můžeme z pyramidy vyčíst, že potraviny umístěné v levé části jsou vhodnější, než potraviny umístěné v části pravé. Jogurt je tedy na obsah živin vhodnější než mléko a měl by být zařazován do jídelníčku častěji. Mléko i mléčné výrobky jsou zdrojem vápníku a fosforu a pro dětský organismus jsou tyto látky nepostradatelné, jelikož dítě v mladším školním věku se vyvíjí a roste. Fosfor i vápník jsou nepostradatelné látky pro správný růst kostí a zubů. Dále mléko i mléčné výrobky obsahují probiotické bakterie, které podporují střevní mikroflóru. Rostlinné oleje neobsahují cholesterol a jsou v nich esenciální mastné kyseliny, jejich důležitost je ve správné funkci mozku (paměť) a správný růst. Rovněž jako příloha je vhodnější rýže, než-li brambory. 
Ve třetím patře se nachází maso a masné výrobky. Jedná se o maso červené a maso drůbeží. Rybí maso je zdravější, a proto je umístěno o patro níže, mělo by se objevit v jídelníčku dětí i dospělých alespoň dvakrát do týdne. Maso je zdrojem bílkovin a minerálních látek.
V horním, čtvrtém patře pyramidy nalezneme potraviny, které bychom měli konzumovat co nejméně. Můžeme říct, že by se bez nich lidský organismus obešel. V jídelníčku by se měly objevovat pouze výjimečně. V této části také nalezneme cukr, různé sladké potraviny, živočišný tuk, sůl a další nevhodné potraviny. Pokud si vybíráme maso, nejvhodnější je maso rybí. Uzeniny nahradíme raději libovým masem, limonády s vysokým obsahem cukru nahrazujeme ovocnými šťávami, čajem či vodou.   (Nohel, 2012) 
3. 1. 10 Potraviny vhodné pro děti

3. 1. 10. 1 Luštěniny

Mezi základní luštěniny u nás patří sója, čočka, hrách a fazole. V posledních letech se konzumace těchto potravin snížila, protože lidé preferují maso. Luštěniny jsou přitom biologicky hodnotné a oproti masu levnější. V luštěninách a zejména v sóji nalezneme více bílkovin než v samotném mase. Ve výživě dětí nalezneme určitá omezení v oblasti konzumace luštěnin. Neměly by konzumovat pouze samotné luštěniny, ale měly by být doplněny obilovinami, vejci nebo mléčnými produkty. K luštěninám můžeme podávat také zeleninu, která nezpůsobuje nadýmání, vhodnou zeleninou je kysané zelí. K luštěninám není vhodné podávat uzeniny. Kromě bílkovin, luštěniny obsahují, malé množství kvalitního tuku. Nejvíce tuku z luštěnin obsahuje sója, tuk v sóji tvoří více než 20 %, je ovšem opět kvalitní. Dále jsou luštěniny bohatým zdrojem vitamínů skupiny B (kromě vitamínu B12), beta-karotenu a vitamínu C. Nejvíce vitamínu C a beta-karotenu je v zeleném hrášku a ve fazolových luscích. Sója je vhodná z hlediska vysokého obsahu vitamínu E, hořčíku, draslíku, vápníku železa, zinku a fosforu. Další důležitou složkou luštěnin je vláknina, která snižuje hladinu cholesterolu v krvi a napomáhá při trávení. Pro děti je vysoké množství vlákniny nevhodné, měli bychom volit luštěniny, které nemají tak vysoký podíl vlákniny, touto vhodnou luštěninou je například čočka. Luštěniny obsahují i látky nevhodné pro lidský organismus, klíčením, namáčením nebo tepelnou úpravou luštěnin se tyto látky ničí. (Fořt, 2000)

3. 1. 10. 2 Zelenina

Zelenina je považována za důležitou složku lidské stravy a rovněž je nezbytná pro správné stravování dětí. (Fořt, 2000)
Zelenina je důležitým zdrojem:

Vlákniny – má vliv na hladinu cholesterolu v krvi, kvalitu krevních kapilár, správnou funkci střev o ochranu před vznikem zácpy. (Fořt, 2000)
Vitamínů a minerálních látek - v zelenině nalezneme především železo a vápník, tyto minerální látky jsou požadované pro dětský organismus a jeho správnou funkci. Kromě těchto minerálních látek je v zelenině hořčík, draslík a zinek a další látky. (Fořt, 2000)
Tekutiny – tekutiny, které zelenina obsahuje, působí proti ,,okyselování“ organismu, které vzniká konzumací kyselinotvorných potravin a je pro organismus velmi nepříznivé. Zelenina má minimálně 70 % kvalitních tekutin, průměrně v ní nalezneme 82 % těchto tekutin. (Fořt, 2000)
Množství zeleniny, které by měly děti denně konzumovat, je závislé na jejich věku a pohlaví. U dětí od tří let by mělo být 50 % zeleniny podávané dítěti v syrovém stavu a zbylých 50 % v tepelné úpravě. U dětí v mladším školním věku je minimální množství syrové zeleniny 70 % denně. Pro šestileté dítě je doporučený denní příjem zeleniny 400 g. Toto množství nepodáváme najednou, nýbrž ho rozdělíme do několika porcí v průběhu celého dne. Při výběru vhodné zeleniny pro děti musíme zohledňovat věk dítěte, jelikož některé druhy zeleniny jsou pro děti těžko stravitelné, mohou způsobovat nadýmání nebo obsahují cizorodé a nepříznivé látky. (Fořt, 2000)
Druhy zeleniny
Brambory – jsou velmi bohaté na obsah živin, obsahují malé množství kalorií, mají v sobě rostlinné bílkoviny, vápník, hořčík, sodík, mangan, draslík a železo. Brambory mají vliv na regulaci váhy a jako příloha vyrovnávají tučná jídla. Minerální látky, které brambory obsahují, mají vliv na odvodňování organismu a posílení kostní a svalové hmoty. V bramborách nalezneme také vitamíny, především vitamín C a B. Dále se podílí na odstraňování karcinogenních látek a snižují riziko vzniku rakoviny. Pro děti jsou velmi vhodné, nejčastěji je podáváme tepelně upravené jako přílohu k jednotlivým pokrmům. (Werdinová, Reiter-Werdin, 2000)
Brokolice – z hlediska zdraví je pro děti vhodnější než květák, jelikož je odolnější proti plísním a hnilobám. Mladší děti brokolice nadýmá, je tedy vhodné připravovat ji dětem starším tří let. Odborníky bývá brokolice doporučována jako jedna z potravin, které působí jako prevence proti rakovině. (Fořt, 2000)
Celer – je jednou z nejzdravějších potravin, obsahuje cholin (vitamín skupiny B, pro děti je tato látka velmi užitečná), draslík a vápník. (Fořt, 2000)
Cibule – je vhodná pro děti jako prostředek proti kašli, který připravíme jako vývar z oloupané cibule. Děti od šesti let mohou konzumovat cibuli v syrovém stavu, mladším dětem by měla být podávána tepelně upravená. (Fořt, 2000)
Cuketa – velmi zdravá zelenina i pro nejmenší děti. (Fořt, 2000)
Česnek- dětem nepodáváme v syrovém stavu, působí jako přírodní antibiotikum a čistí střevní trakt. (Fořt, 2000)
Kapusta – děti může kapusta nadýmat, proto ji podáváme dětem starším pěti let. Kapustu bychom neměli používat příliš často, u dětí může vyvolávat alergii. 
(Fořt, 2000)
Kedluben – je bohatý na vlákninu, neměli bychom dětem podávat větší množství, jelikož způsobuje překyselení žaludku. Také tato zelenina může způsobovat nadýmání. (Fořt, 2000)
Květák – děti mohou konzumovat syrový květák pouze za předpokladu, že je naprosto zdravý. Pro děti do tří let není květák vhodný, starším dětem připravujeme květák v menších porcích. (Fořt, 2000)
Mrkev – má velký obsah beta-karotenu, nenadýmá, působí protizánětlivě a nedráždí žaludek. Může být podávána dětem, které mají střevní potíže. Energeticky je mrkev velmi bohatá, jelikož má vysoký obsah cukrů. Vhodná je v syrovém i tepelně upraveném stavu. (Fořt, 2000)
Okurka – okurky jsou pro děti obtížně stravitelné, nakládané okurky způsobují překyselení žaludku, nepodáváme je dětem příliš často. (Fořt, 2000)
Paprika – lze podávat v syrovém stavu, je dobře stravitelná a pro děti zdravá. Obsahuje železo, kyselinu listovou, vitamín C a beta-karoten. (Fořt, 2000)
Petržel – je bohatá na obsah beta-karotenu, má sladký kořen stejně jako mrkev. Dále obsahuje mangan, draslík, zinek, hořčík, vápník a železo. Kadeřavá petržel je vynikajícím zdrojem vitamínu C, železa a chlorofylu. (Fořt, 2000)
Rajčata – dětem podáváme v syrovém i tepelně upraveném stavu, měla by být dozrálá. (Fořt, 2000)
Červená řepa – bohatá na vitamíny, obsahuje dostatek škrobu a barvivo betain. Děti by neměly překročit doporučenou denní dávku červené řepy, což je pro ně 50 g. 

(Fořt, 2000)
Hlávkové zelí – je bohaté na vitamín K a protivředový vitamín U. Kysané se může být u dětí starších tří let použito jako dietikum, obsahuje kyselinu mléčnou, které je pro organismus prospěšná. (Fořt, 2000)
3. 1. 10. 3 Ovoce

Je důležitým zdrojem
· Vitamínů

· Minerálních látek

· Vlákniny

· Kvalitních tekutin

· Jednoduchých cukrů – zdroj energie

· Organických kyselin

(Fořt, 2000)
Ve větším množství mohou některé druhy ovoce způsobovat nadýmání. Jedná se především o jablka, třešně nebo hrušky, není dobrá tyto druhy ovoce zapíjet vodou. Kromě nadýmání může ovoce způsobovat střevní problémy, především švestky, které obsahují větší množství vlákniny. U dětí i dospělých může ovoce vyvolat alergie – rybíz, broskve, angrešt nebo jahody (obsahují vyšší množství kyselin). (Fořt, 2000)

Ovoce je považováno za významný zdroj energie, průměrný obsah energie ve 100 g je přibližně 175–210 kj. Obsah cukrů v ovoci je závislý na konkrétním druhu ovoce, pohybuje se od 7 do 20 g, obsah tuků a bílkovin je většinou zanedbatelný. Dále v ovoci nalezneme značné množství vitamínů, nejvíce obsahuje vitamín B a beta-karoten. Obsah minerálních látek opět závisí na jednotlivém druhu ovoce, skoro ve všech druzích ovoce je draslík ve vyšším množství, dále ovoce obsahuje vápník, měď, mangan, jod a selen. (Fořt, 2000)
Druhy ovoce
Ananas – pro děti je vhodným ovocem z důvodu nízkého obsahu cukrů, obsahuje přírodní enzymy, jedná se o enzym bromelin, který má schopnost pomáhat trávit bílkoviny, dále také lipázu, která je důležitá při pomoci trávení tuků v buňkách. Také pomáhá při bronchitidách tím, že usnadňuje odkašlávání. (Fořt, 2000)
Jablka – z hlediska přírodních podmínek jsou jablka považována za nejlepší ovoce. Účinná jsou zejména při střevních potížích a zánětech střev. (Fořt, 2000)
Banány – výhodou tohoto ovoce je vyšší obsah draslíku a hořčíku. Větší konzumace banánů může způsobovat nadýmání a zácpu. Mohou se podávat i nejmenším dětem. (Fořt, 2000) 
Švestky – obsahují vysoké množství mědi, draslíku, železa, zinku a manganu. Účinně působí proti zácpě, jsou-li zralé, mají vysoký obsah vlákniny a cukru. (Fořt, 2000)
Jahody – u dětí jsou velmi oblíbené, před jejich konzumací je podáváme dětem omyté a vždy zcela dozrálé. (Fořt, 2000)
Citrusové plody – do této skupiny zařazujeme grepy, mandarinky a pomeranče, významné jsou především svým obsahem vitamínu C, který je v jejich dužině. Tento vitamín působí protivirově a je dobrý v době chřipek a jarní únavy. (Fořt, 2000)
S konzumací zeleniny a ovoce úzce souvisí nadýmání. 
3. 1. 11 Nadýmání
Vzniká požíváním potravin, které nadýmají. (Werginová, Reiter-Wergin, 2000)
Nadýmání je časté u chlapců a mužů, důvodů tohoto onemocnění je několik, mezi hlavní patří:
· Chronické záněty střev

· Potíže spojené s funkcí žlučníku

· Stresové situace

· Snížená funkce slinivky

· Nestravitelná vláknina v potravinách

· Nesnášenlivost některé z potravin (Fořt, 2000)
Potraviny způsobující nejčastěji nadýmání – květák, fazole, hrách, okurky, ořechy, meloun, vařená pšenice, cibule, kvasnice, fazole, kapusta, sója, hlávkový salát, ředkvičky, zelené papriky, celozrnný chléb. (Fořt, 2000)
Prevence nadýmání:
· Nikdy bychom neměli míchat dvě potraviny, které způsobují nadýmání do jednoho pokrmu

· Nikdy bychom neměli v jednom jídle použít dva druhy luštěnin

· V případě, že je to možné, měli bychom podávat luštěniny oloupané

· Obiloviny i luštěniny před vaření máčíme ve vodě, tato voda by se měla vyměnit dvakrát za 24 hodin

· Pokud vaříme potraviny, které způsobují nadýmání (květák, luštěniny, brokolice), měli bychom je vařit bez pokličky a přidat k nim v nepatrném množství fenykl, kmín, libeček nebo majoránku

· Pokud připravujeme polévku z luštěnin, nepřidáváme do ní mouku, pouze bílý jogurt

(Fořt, 2000)

3. 1. 12 Potravinová alergie

Způsobují ji alergeny, které nejsou zničeny ochrannými mechanismy a do lidského organismu se dostanou zažívacím traktem. Projevem potravinové alergie může být bolest břicha, střevní a žaludeční potíže a nechutenství. Také může být příčinnou kožních chorob (zarudnutí kůže, kopřivka, ekzém). Kromě kožních problémů mohou nastat i dýchací potíže (rýma, zánět průdušek, zánět spojivek, astma). (Olchava, 1999)
Obecné zásady proti alergiím
· Dítě by mělo být kojeno nejméně do 6 měsíců

· První nemléčné přídavky s obsahem mouky, a tedy lepku, se nemají podávat dříve než v 7. Měsíci věku dítěte

· Ve výživě dítěte se snažíme vyvarovat chemicky upravovaných a konzervovaných potravin

· Omezujeme podávání bílku, kakaa, čokolády a medu

· Mají-li rodiče nějaké alergické projevy, pak můžeme s velkou pravděpodobností očekávat podobné problémy i u jejich dětí

· V péči o malé dítě se snažíme vyvarovat přemíry kosmetik, přísad do koupele, mastiček

· V bytě, kde je kojenec nebo malé dítě, by se neměli chovat ptáci, kočky, psi a malí hlodavci

· Vybavení dětského pokojíčku alergika by nemělo obsahovat koberce, péřové přikrývky a polštáře – tam všude jsou roztoči a prach

· Tam, kde je nutné, pořídíme dítěti pračku vzduchu, která je schopná většinu plynných i prachových alergenů odstranit

· Je zapotřebí si být vědomi faktu, že alergická reakce se nedá z organismu odstranit, dá se jenom snížit a záleží jenom na množství alergenu, aby reakce znovu vypukla

· Moderní léčebné prostředky jsou schopné projevy alergie omezit, ale spolupráce rodičů a dítěte je pro léčbu stejně důležitá jako léky

· Mějme na paměti a vyžadujme od svého lékaře, že před podáním léků, které ovlivňují obranyschopnost pacienta, by mělo být dítě vždy podrobně vyšetřeno lékařem specialistou – alergologem – imunologem (Olchava, 1999, 157 s.) 

3. 1. 13 Imunitní systém
Imunitní systém dítěte i dospělého je zatěžován několika vlivy vnějšího prostředí. Velký vliv na imunitu má místo kde žijeme. Život ve velkých městech působí neblaze na imunitní systém člověka, způsobují to škodlivé látky, které jsou v ovzduší, špatné stravování a stres. (Gernaj, 1998)
Imunitní systém můžeme rozdělit do dvou skupin:
Vrozený – tato obrana se vyvíjí již u nenarozených dětí v matčině děloze, novorozenec je účinně chráněn již po porodu. Tuto imunitu nazýváme vrozenou imunitou.  (Gernaj, 1998)
Získaný – tato obranná linie se vyvíjí po narození dítěte, trvá jeden až dva roky než dítě získá všechny složky této obranné imunitní linie a poté ji může využívat pro svůj prospěch. Proto ji označujeme jako získaná imunita.  (Gernaj, 1998)
Imunitní systém člověka posílí:
· Mateřské mléko – matka by měla kojit dítě do šesti až devíti měsíců života dítěte.
· Plnohodnotná výživa – dítě by se mělo stravovat plnohodnotně a rozmanitě.

· Vitamíny

· Minerály

· Mléko a med – doporučuje se jednou denně teplé mléko s medem, tento nápoj posiluje imunitní systém.

· Sport – běh nebo jízda na kole udržuje kondici i imunitní systém, děti bychom měli vést ke sportu a jiným pohybovým aktivitám.

· Enzymy – pop poradě s lékařem.
· Ochranné očkování – děti by měly být očkovány proti záškrtu, dětské přenosné obrně, spalničkám, tetanu a HIB-infekci – chřipkový haemophilus. (Gernaj, 1998)
3. 1. 14 Výživa dětí v mladším školním věku

V tomto, i v dalších obdobích života dítěte, je velmi důležité aby se děti stravovaly pravidelně a zdravě. Stravovací návyky dítěte nejvíce ovlivňuje jeho rodina, které může dbát na pravidelnost, ale i na vyváženost stravy, kterou konzumují. Dítě v tomto věku by mělo jíst 5 krát až 6 krát denně. Z každého jídla, které sní, si lidský organismus vezme pouze tolik energie, kterou potřebuje, energie je přijímána postupně, neukládá se a nehrozí riziko obezity. Pokud dítě nejí pravidelně a stravuje se třeba jen 2 krát až 3 krát denně, hrozí, že si lidské tělo začne ukládat více energie na později a následkem je obezita dítěte. Rodiče by tedy měli zasahovat do výživy dětí, měly by připravovat snídaně, svačiny a večeře. V případě školního stravování mohou zasahovat do výběru jídla. Snídaně, svačiny i večeře by měly být opět vyvážené a hodnotné na živiny. Oproti předešlým obdobím života dítěte, je mladší školní věk obdobím, kdy dítě neroste příliš rychle, pokud neregulujeme stravování dětí, mohou nastat problémy s příjmem potravy i v pozdějším věku. Kromě rodiny má značný vliv na stravovací návyky dětí také škola a školní stravovací zařízení. Jíž od první třídy se dítě dozvídá z hodin Prvouky, které potraviny jsou pro něj zdravé a které by mělo naopak zcela vyloučit ze svého jídelníčku. Toto téma je stále zařazováno do výuky v průběhu celé školní docházky. Školním stravovacím zařízením jsou myšleny jídelny a bufety, sloužící ke koupi svačiny. V mnoha jídelnách bývá zcela samozřejmý výběr z dvou nebo tří jídel. Mimo správné stravy je zcela nezbytné dodržovat pitný režim. Dítě, by mělo přijmou 1,5-2 litry tekutin denně. I toto může rodina značně ovlivnit, pokud připravujeme dětem svačinu a pití, předcházíme tím koupi sladkých a zcela nevhodných nápojů ve školních automatech nebo ve školním bufetu. Jak bylo již řečeno, dítě by mělo jíst 5-6 porcí denně. Tyto porce by měly být menší, ale vyvážené na přísun živin. Nemělo by docházet k přejídání dítěte, dbáme tedy na množství podávaného jídla. Výživa dítěte v tomto věku výrazně ovlivňuje celkový vývoj organismu a růst. Každá forma nesprávné stravy je pro dětský organismus nebezpečná. Děti si velmi rychle zvykají na sladké potraviny, které mají spojeny s příjemným pocitem a které jim velmi chutnají. Jejich konzumace může být zvýšená oproti jiným potravinám, v nichž není takové množství cukru a jejich chuť není z pohledu dětí tak lákavá a příjemná. Dalším chutím se děti učí pomaleji a hůře si na ně zvykají. Je nezbytné opakovaně zažít pozitivní prožitek z konzumace daných surovin, teprve poté si děti zvyknou na tyto potraviny. Jedná se zejména o zeleninu, luštěniny nebo ryby.
3. 1. 14. 1 Snídaně

Každý den by měl začít snídaní, jelikož je považována za nezbytnou část jídelníčku dítěte i dospělého jedince. Přesto, že v noci spíme a aktivně se příliš nehýbeme, stále spotřebováváme energii na funkci vnitřních orgánů a dalších životně důležitých funkcí jako je dýchání, srdeční frekvence a tělesná teplota. Energii, kterou spotřebujeme během noci, doplníme ráno vydatnou snídaní, která by měla tvořit 25% doporučeného denního příjmu energie z potravy. Dítě do jídla nenutíme, raději mu připravíme menší porci. Kromě jídla dbáme na dodržování pitného režimu, nedostatečný příjem tekutin způsobuje bolesti hlavy, únavu a nepozornost během celého dne. (Kejvalová, 2005)
Některé děti nejsou zvyklé snídat, a proto je nezbytné připravit vydatnou svačinu. K svačině bychom měli dávat dětem tmavé pečivo nebo tmavý chléb. Pečivo je vhodné potírat pomazánkou, kterou sami připravíme a obložíme hlávkovým salátem nebo jinou zeleninou. Velmi vhodné je přidat dítěti k svačině nakrájenou zeleninu a ovoce nebo připravit salát. (Kejvalová, 2005)
Snídaně vhodné pro děti mladšího školního věku

Tmavý chléb s margarínem, plátkem sýra a rajče.

Bílý jogurt s čerstvým ovoce a müsli.

Bylinkové máslo s celozrnnými toasty.

Vločková kaše a čerstvé ovoce. (Fořt, 2008)
3. 1. 14. 2 Svačina
Za svačinu je považován menší pokrm, který se podává mezi snídaní a obědem nebo obědem a večeří. U školních dětí, které nejsou zvyklé ráno snídat, by měla být svačina vydatnější. (Fořt, 2008)
Pokud si děti nosí svačinu z domu, má rodič přehled o tom co dítě během dne jí. V mnoha případech se stává, že si děti svačinu kupují sami ve školním bufetu či v obchodech během cesty do školy. V tomto případě rodiče nemají dostatečnou kontrolu nad stravováním dítěte. (Fořt, 2008)
Dopolední svačina by měla být dostatečná a vydatná. Měla by dítě zasytit v době od snídaně až do oběda, ale neměla by mít za následek, že děti nemají hlad a nejedí oběd. Množství jídla připraveného ke svačině by mělo být přizpůsobené času, který zbývá do oběda. (Fořt, 2008)
Svačiny jsou pro děti důležité z hlediska přejídání, jelikož mají malý žaludek, nemohou jíst velké porce a je tedy nutné jíst častěji. Pokud dítě nesvačí, dochází k přejídání. (Fořt, 2008)
Svačiny vhodné pro dětí mladšího školního roku

Celozrnný chléb namazaný připravenou pomazánkou, lučinou nebo kozím tvarohem.

Nízkotučný jogurt s ovocem nebo ořechy. Tvaroh s ovocem. Zelenina. (Fořt, 2008)


3. 1. 14. 3 Oběd
Uzavírá nám hodování za první polovinou dne, v této první polovině bychom měli sníst jídlo, které obsahuje přibližně 60 % energie. Oběd by měl být vydatný z hlediska živin, jelikož tvoří 30 – 35 % příjmu z této energie. Pokud se dítě stravuje ve školní jídelně, rodiče by měli kontrolovat jídelníček a mít přehled o tom, co jejich děti jedí. Mnohdy se stává, že rodiče nekontrolují a nediskutují s dětmi o školním stravování a ony získávají pocit volnosti. Rodič by měl dítěti doporučit co je pro něj vhodné a co by naopak nemělo jíst. Ve školních jídelnách bývá obvykle možnost vybrat si z více jídel, není tedy příliš obtížné pomoc dětem s výběrem. Školní jídelny by měly nabízet pokrmy odpovídající doporučeným zásadám zdravé stravy, jelikož existují doporučení pro školní jídelny. U dětí, které obědvají doma, rodiče plně rozhodují o sležení obědů. Pokud je oběd vydatný není nutné připravovat polévku. U oběda by nemělo chybět ovoce nebo zelenina, pokud není přímou součástí hlavního jídla, můžeme podávat syrovou v podobě salátů nebo oblohy. (www.vyzivadeti.cz)
3. 1. 14. 4 Večeře
Večere, je chápána jako nejméně energeticky hodnotný pokrm dne, měla by se podávat několik hodin před spaním, aby nedocházelo k ukládání tuků a následné nadváze či obezitě. Přejídání večer před spaním je nevhodné a nezdravé. U malých dětí, které rostou, se nepovažuje za velký prohřešek, když jedí před spaním. Pokud se dítě naučí jíst těsně před spaním, hrozí v dospělejším věku nadváha a následná obezita. Stravovacím návykům by se měly děti učit již od raného věku, je lepší podávat dětem jídlo častěji a v menších porcích, než aby jedly méně často a větší porce. Denně by děti měly jíst alespoň pětkrát. Pokud dítě trpí nadváhou, neměli bychom podávat k večeři žádné sladké jídlo. Pokud dítě nadváhou netrpí, sladké jídlo podáváme pouze občas. Platí, že sladké jídlo dítě zklidní. (Fořt, 2008)

3. 1. 14. 5 Vzorový jídelníček pro dítě v mladším školním věku
Jídelníček pro dítě ve věku 7 let

V tomto věku je vhodné omezit příjem tuků, ale není nutné omezovat příjem bílkovin, jelikož by to bylo nevhodné pro děti, které aktivně sportují. Hlavní jídlo může být připravováno stejným způsobem jako pro ostatní dospělé členy rodiny. Podávání moučníku po obědě není pro dítě příliš vhodné. V případě snídaní nemusíme podávat každý den něco jiného, mnohé děti ocení, když bude zaveden jakýsi stereotyp. (Fořt, 2008)

Vzorový jídelníček pro dítě ve věku 3-7 let
PONDĚLÍ

Snídaně: Pečený toast (nasucho) potřený máslem, mandlové mléko nebo čaj

Dopolední svačina: Čerstvé ovoce nebo jogurtový nápoj.

Oběd: Krémová polévka z brokolice a mrkev s kukuřičnými noky. Zeleninové rizoto (s hráškem a kukuřičnými zrníčky).

Odpolední svačina: Domácí perník (nebo makovník) s jogurtovým přelivem, ovocný čaj.

Večeře: Těstoviny s brokolicí sypanou strouhaným sýrem (parmazánem), omáčka z dušených rajčat a Lučiny. (Fořt, 2008, 233 s.) 
ÚTERÝ

Snídaně: Celozrnný celožitný plátkový chléb s máslem a medem, ovocný čaj nebo sklenka alternativního mléka.

Dopolední svačina: Ovocný salát s ořechy a bílým jogurtem.

Oběd: Dušené rybí filé se zeleninovou krémovou omáčkou, vařené (neloupané) brambory, bylinkový čaj

(varianta: jen ryba a zelenina nebo jen brambory a zelenina)

Odpolední svačina: Ovocný „sorbet“ (směs mixovaného čerstvého ovoce 
s bezlepkovými piškoty „naředěná“ trochou jogurtového nápoje).

Večeře: Lívanečky ze směsi alternativních mouk (nebo bezlepkové ve formě komerčního produktu z cizrnové mouky) s borůvkovým džemem, bylinkový čas nebo alternativní mléko. (Fořt, 2008, 233 s.)
3. 1. 15 Obezita v dětském věku 
Zvýšeným rizikem nadváhy mohou trpět děti, které vyrůstají v rodině s dědičnými dispozicemi k obezitě, ale také dětí, které žijí v prostředí se špatnými stravovacími návyky a nesprávným životním stylem. Již u malých dětí a dětí mladšího školního věku je velmi důležitá prevence, neměli bychom tedy podceňovat stravovací návyky dítěte a nedoufat, že dítě z obezity „vyroste“. Včasné řešení problémů se špatným stravováním, předchází obezitě u dětí. (Fořt, 2004)

Obezita není přesně definována jako nemoc nebo jako stav, za který si lidé mohou sami, jelikož si ho způsobily špatným stravováním a malou fyzickou aktivitou. Je pouze menší množství lidí, trpících obezitou ze zdravotních důvodů nebo kvůli svým genetickým dispozicím. Pokud má člověk z hlediska genetiky sklon k nadváze, neměl by situaci podceňovat, ale naopak by měl, včas zasáhnou a být důsledný ve správném stravování a pravidelné fyzické aktivitě. Rodiče by měli, včas zasáhnou a navštívit s obézním dítětem odborníka a nespoléhat na domácí léčbu. Včasný zásah odborníků vede ke změně stravování a následnému poklesu hmotnosti. (Fořt, 2004)
Obézních dětí neustále přibývá, mohou za to i špatné návyky, které si vytvořily v prostředí, ve kterém vyrůstají. Příliš mnoho dětí tráví velké množství času u počítačů a dávají přednost počítačovým hrám před skutečnými hrami v přírodě či tělocvičně. Za úspěch v léčbě obezity se považuje trvalá změna životního stylu, tedy konec s přejídáním či špatným stravováním a s nedostatkem pohybu. (Fořt, 2004)

3. 1. 16 Glykemický index potravin
Základní funkcí glykemického indexu je objasnění toho, jakou měrou jsou schopny sacharidové potraviny zvýšit v krvi hladinu cukru. Pokud dojde ke glykemii, tedy ke zvýšení hladiny cukru v krvi, slinivka břišní vyplaví hormon inzulín. Čím větší je hladina cukru v krvi po jídle, tím více je zapotřebí inzulínu. Tímto způsobem dochází ke kolísání hladiny cukru v krvi, což je pro lidský organismus nebezpečné. Pokud často konzumujeme potraviny s vysokým glykemickým indexem zvyšují se rizika některých chorob (diabetes II. typu, rakovina prsu, rakovina střev, kardiovaskulární choroby). Mimo možného vzniku těchto onemocnění, se v lidském organismu ukládá tuk a hrozí obezita. Dále zvýšená hladina cukru v krvi působí na psychiku člověka, pokles hladiny cukru způsobuje podrážděnost a nervozitu a to má za následek konzumaci dalších sladkých potravin, což vede ke zbavení těchto nepříjemných pocitů. (Kunová, 2011)


Zjištění glykemického indexu  

Glykemický index nelze vypočítat z množství živin, je nutné se spolehnout na experimenty. Testovaným osobám je odebrána nejprve glykemie nalačno a pak podána testovaná potravina. Ta musí obsahovat 50 g sacharidů. Poté se každých 15 minut v první hodině a 30 minut v druhé hodině sleduje hladina cukru v krvi. 

Hodnoty se vynesou do grafu a porovnají s referenční potravinou (používá se glukóza nebo bílý chléb). Tím získáme hodnoty glykemického indexu. (Kunová, 2011, 37 s.)

Potraviny s nižším glykemickým indexem prospějí lidem v každém věku, tedy i dětem. V tabulce 15 je uvedeno rozdělení ovoce podle glykemického indexu, v tabulce 16 nalezneme rozdělení ovoce, luštěnin a ořechů podle glykemického indexu, v tabulce 17 je uvedeno rozdělení pečiva, příloh a obilovin podle glykemického indexu, v tabulce 18 je uvedeno rozdělení sladkostí podle glykemického indexu, v tabulce 19 je uvedeno rozdělení mléčných výrobků a zmrzliny podle glykemického indexu a v tabulce 20 je uvedeno rozdělení nápojů podle glykemického indexu Obézním lidem, usnadní redukční režim, diabetikům pomáhá stabilizovat jejich stav a oddálit nežádoucí komplikace. Sledovat glykemický index by měli i lidé, u kterých se v rodině vyskytly srdečně- cévní onemocnění. (Kunová, 2011)
Tabulka 15. Rozdělení ovoce podle glykemického indexu - GI

Referenční hodnotou pro tuto tabulku je glukóza – GI=100
	Ovoce

	Nízký GI (pod 30)
	Střední GI (30-70)
	Vysoký GI (nad 70)

	Avokádo, citróny, granátová jablka, grapefruity, jahody, olivy, ostružiny, rybíz, třešně, višně, sušená jablka.
	Ananas, angrešt, banány, borůvky, broskve, hrozny, hrušky, jablka, kiwi, maliny, klementinky, mandarinky, nektarinky, mango, papája, meruňky, mirabelky, pomeranče, švestky, hrozinky, sušené banány, meruňky, švestky, kompoty, džemy.
	Sušené datle a fíky.


(Kunová, 2011)

Tabulka 16. Rozdělení ovoce, luštěnin a ořechů podle glykemického indexu – GI

Referenční hodnotou pro tuto tabulku je glukóza – GI=100
	Zelenina, luštěniny, ořechy

	Nízký GI (pod 30)
	Střední GI (30-70)
	Vysoký GI (nad 70)

	Artyčoky, brokolice, celer, cuketa, čekanka, černý kořen, fazolky, fenykl, chřest, houby, kapusta, kopr, křen, květák, lilek,

Mangold, okurky, papriky, patizony, pekingské zelí, petržel, polníček, pór, rajčata, reveň, ředkev, ředkvičky, řeřicha, salát hlávkový, římský a ledový, sójové výhonky, špenát, topinambury, zelí bílé i červené.

Všechny druhy luštěnin.

Všechny druhy ořechů.
	Brambory, cibule, červená řepa, česnek, kukuřice, melouny, mrkev, tykev.
	Žádné.


(Kunová, 2011)
Tabulka 17. Rozdělení pečiva, příloh a obilovin podle glykemického indexu – GI

Referenční hodnotou pro tuto tabulku je glukóza – GI=100

	Pečivo, přílohy, obiloviny

	Nízký GI (pod 30)
	Střední GI (30-70)
	Vysoký GI (nad 70)

	Žádné.
	Amarant, celozrnná pšeničná mouka, pohanka, ovesné, pšeničné a žitné vločky, žitná mouka, sójová mouka, graham, kyjevský chléb, chléb se slunečnicovým semínkem, pita chléb, žitný chléb (moskevský), chléb Kavli, Knuspi, Knackebrot.

Bramborová kaše, vařené brambory, vařená rýže natural, špagety a další těstoviny z tvrdé pšenice uvařené al dente.
	Corn flakes, jáhly, kukuřičná mouka, mouka pšeničná bílá, rýžová mouka, polenta, pšeničná krupice, pšeničné klíčky, solamyl, slazené snídaňové cereálie, bageta, bílý rohlík, houska, bílý pšeničný chléb, strouhanka, veka, toastový chléb, suchary, chlebíčky Racio, bábovka, buchty, croissanty, závin, koblihy, koláče, vafle, štola, piškotové rolády, vánočka, chipsy, slané crackery a tyčinky, popcorn. Vařená bílá rýže, houskové i bramborové knedlíky, bramborové hranolky, instantní bramborová kaše, těstoviny uvařené úplně doměkka.


(Kunová, 2011)

Tabulka 18. Rozdělení sladkostí podle glykemického indexu – GI

Referenční hodnotou pro tuto tabulku je glukóza – GI=100
	Sladkosti

	Nízký GI (pod 30)
	Střední GI (30-70)
	Vysoký GI (nad 70)

	Hořká čokoláda (čím vyšší procento kakaa, tím nižší GI), fruktóza, kakaový prášek, náhradní sladidla.
	Čokolády, műsli, tyčinky nutela, dia sladkosti, sušenky BeBe dobré ráno.
	Cukr, med, čokoládové tyčinky (Deli, Margot, Mars, Snickers), Bebe jemné, Delissa, Disco, Fidorky, všechny druhy oplatek, Miňonky, Tatranky, bonbony, kakao Granko, bonboniéry, všechny druhy zákusků.


(Kunová, 2011)
Tabulka 19. Rozdělení mléčných výrobků a zmrzliny podle glykemického indexu – GI

Referenční hodnotou pro tuto tabulku je glukóza – GI=100
	Mléčné výrobky, zmrzlina

	Nízký GI (pod 30)
	Střední GI (30-70)
	Vysoký GI (nad 70)

	Žádné.
	Jogurty, tvaroh, mléko, kysané mléčné nápoje, kysaná smetana (všechny jsou na spodní hranici, blíží se tedy skupině s nízkým GI).

Smetanové zmrzliny.
	Vodové zmrzliny typu Calippo, Tricky, Twister.


(Kunová, 2011)
Tabulka 20. Rozdělení nápojů podle glykemického indexu – GI

Referenční hodnotou pro tuto tabulku je glukóza – GI=100
	Nápoje

	Nízký GI (pod 30)
	Střední GI (30-70)
	Vysoký GI (nad 70)

	Minerálky, sirupy a limonády s náhradním sladidlem, zeleninová šťáva, bílá káva bez cukru.
	Ovocné džusy, kakao, víno červené a bílé (suché).
	Limonády, energetické nápoje (typu Red Bull), cappuccino z automatu, pivo, sladké druhy vín, likéry, šumivé víno.


(Kunová, 2011)

3 Metodika práce

Tato empirická část obsahuje charakteristiku zkoumaného vzorku, použitou výzkumnou metodu a vlastní statistické zpracování výsledků souboru mezi dětmi ve věku šest až jedenáct let v regionu Chrudim.

Charakteristika souboru

Výzkumné šetření proběhlo v prosinci 2012 a lednu 2013. Celkem se výzkumného šetření zúčastnilo sto padesát dětí. Dotazníky byly rozmístěny do prvních až pátých tříd základní školy ZŠ Ležáků Hlinsko v okrese Chrudim.

Výzkumná metoda

V této práci byla použita sociologická technika anonymního dotazníku. Dotazníková metoda je jednou z nejrozšířenějších technik využívanou k získání údajů od velkého množství osob. Dotazník je předem připravený a na otázky v něm odpovídá respondent písemně (Chráska, 2007).

Pro zjištění potřebných údajů byl zvolen anonymní typ šetření, což zajišťuje kvalitnější odpovědi osob. Výhodou této metody je rychlé shromáždění potřebných dat od velkého počtu respondentů a poměrně nenáročné vyhodnocení. 
Při sestavování dotazníků je třeba dodržovat tato pravidla:

· Otázky v dotazníku by měly být pro respondenta stručné, jasné a srozumitelné

· Formulace otázek musí být jednoznačná, nelze připustit, aby je respondent chápal více způsoby.

· Otázky by měly být konstruovány takovým způsobem, aby respondenta motivovaly k odpovědi, nikoli odrazovaly.

· Dotazník by neměl být příliš dlouhý 

· Dotazník pro tuto práci obsahoval zavřený typ otázek, ve kterém respondent pracoval s určitým výčtem odpovědí. Tento typ otázek zjednodušuje vyplnění dotazníku, jelikož respondent pouze zakroužkuje předtištěnou odpověď a tím je zjednodušeno zpracování a následné vyhodnocení vyplněných dotazníků.

V dotazníku, který byl použit pro výzkum v této práci, byly otázky uzavřené polytomické, otázky výběrové z více možností.

Statistické zpracování

Dotazník byl rozdán respondentům a po jejich vyplnění následovala kontrola korektnosti. Dále byly údaje roztříděny a vyhodnoceny jednotlivé otázky.

V dotazníku se nacházely znaky nominální (kvalitativní), které vypovídaly o zařazení respondenta k určité odpovědi, dále znaky intervalové, které vypovídaly o rozdílech mezi vlastnostmi respondentů.

Při zpracování výsledků dosažených pomocí dotazníkové metody, bylo jedním z potřebných kroků třídění těchto výsledků, ve kterém zjišťujeme kolik respondentů má společný jeden, dva a více znaků. Bylo provedeno první třídění a také zpracování všech údajů o průzkumu do celkových výsledků, které obsahují absolutní (n) a relativní (%) četnosti. Při dalším třídění je nutné vyhledat respondenty, kteří mají dva shodné znaky, které v tomto výzkumu sledujeme. (Chráska, 2007)
Výsledky, které prokázalo dotazníkové šetření, byly poté zpracovány na PC do grafů a tabulek.

4 Výsledky

V této části práce budou prezentovány výsledky dotazníkového šetření.
Tabulka 21. Přehled odpovědí na otázku: „Jak často snídáš?“



	Odpověď
	n
	%

	Každý den
	109
	72,6

	Nepravidelně
	25
	16,7

	Nesnídám
	16
	10,7

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 1. Přehled odpovědí na otázku: „Jak často snídáš?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 109 respondentů (72,6 %) snídá každý den, 25 respondentů (16,7 %) snídá nepravidelně a 16 respondentů (10,7 %) nesnídá vůbec. Což je z hlediska zdravého stravování nevhodné.

Tabulka 22. Přehled odpovědí na otázku: „Kde snídáš?“
Porovnáváno s otázkou „Snídáš?“
	Odpověď
	ZŠ *
	ZŠ **
	ZŠ ***
	Celkem

	
	n
	%
	n
	%
	n
	%
	n

	Doma (Ano)
	129
	86
	132
	88
	121
	70,7
	253

	Ve školní družině (Ano)
	3
	2
	
	
	
	
	

	Nesnídám (Ne)
	18
	12
	18
	12
	50
	29,3
	68

	Celkem
	150
	100,0
	150
	100,0
	171
	100,0
	321


Vysvětlivky:

*
ZŠ Ležáků

** 
ZŠ Ležáků k porovnání

***
ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou
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Graf 2. Přehled odpovědí na otázku: „Kde snídáš?“
Z tabulky a grafu vyčteme, že 132 respondentů (88 %) ZŠ Hlinsko každý den snídá doma nebo po příchodu do školy, což je velmi příznivé, zbylých 18 respondentů (12 %) nesnídá vůbec. Oproti výzkumu, který byl prováděn u dětí ze  ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřici nad Perštejnem a ZŠ Štěpánov nad Svratkou se děti ze ZŠ Ležáků ocitly v lepší pozici z hlediska správného a pravidelného stravování.

Tabulka 23. Přehled odpovědí na otázku: „Pokud snídáš, jíš?“
	Odpověď
	n
	%

	sladké pečivo (koblihy, koláče, sušenky)
	21
	14

	celozrnné pečivo, tmavý chléb
	13
	8,7

	obyčejný chléb rohlík nebo houska
	42
	28

	mléko a müsli, jogurt, lupínky
	23
	15,3

	Ovoce
	3
	2

	každý den snídám něco jiného (uzeniny, paštiky)
	48
	32

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 3. Přehled odpovědí na otázku: „Pokud snídáš, jíš?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 48 respondentů (32 %) snídá každá den něco jiného, 42 respondentů (28 %) snídá obyčejný chléb, rohlík nebo housku, 23 respondentů (15,3 %) snídá mléko a műsli, jogurt a lupínky, 21 respondentů (14 %) snídá sladké pečivo (koblihy, koláče, sušenky), 13 respondentů (8,7 %) snídá celozrnné pečivo nebo tmavý chléb a 3 respondenti (2 %) snídají ovoce.   

Tabulka 24. Přehled odpovědí na otázku: „Svačinu si?“
Porovnáváno s otázkou: „Svačíš alespoň jednou nebo dvakrát denně?“
	Odpověď
	ZŠ *
	ZŠ **
	ZŠ ***
	Celkem

	
	n
	%
	n
	%
	n
	%
	n

	Kupuješ ve škole (Ano)
	23
	15,3
	150
	100
	139
	81,3
	289

	Nosíš z domu (Ano)
	127
	84,7
	
	
	
	
	

	Nenosíš, protože nesvačíš (Ne)
	0
	0
	0
	0
	32
	18,7
	32

	Celkem
	150
	100,0
	150
	100,0
	171
	100,0
	321


Vysvětlivky:

*
ZŠ Ležáků

** 
ZŠ Ležáků k porovnání

***
ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou
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 Graf 4. Přehled odpovědí na otázku: „Svačinu si?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 127 respondentů (84,7 %) ze ZŠ Ležáků si nosí svačinu z domu, zbylých 23 respondentů (15,3 %) si svačinu kupuje ve škole, u těchto žáků rodiče nemají kontrolu nad tím, co jedí jako u zbylých dětí, které si ji nosí z domu.  Z této otázky vyplývá, že všichni dotazovaní žáci ze ZŠ Ležáků svačí. ZŠ Ležáků vyšla v této otázce lépe než  ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřici nad Perštejnem a ZŠ Štěpánov nad Svratkou, ve kterých svačí 139 respondentů (81,3 %) a zbylých 32 respondentů (18,7 %) nesvačí vůbec, což je pro ně nevhodné.
Tabulka 25. Přehled odpovědí na otázku: „Pití si?“



	Odpověď
	n
	%

	Nosíš z domu
	144
	96,0

	Kupuješ ve škole
	6
	4,0

	Nenosíš, protože ve škole moc nepiješ
	0
	0,0

	Nenosíš, protože ve škole ti stačí voda z vodovodu
	0
	0,0

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 5. Přehled odpovědí na otázku: „Pití si?“

Z tabulky a grafu u této otázky je patrné, že 144 respondentů (96 %) si nosí pití z domu a pouhých 6 respondentů (4 %) si kupují pití ve škole. Tato otázka v průzkumu dopadla velmi pozitivně, jelikož u 96 % respondentů mají rodiče kontrolu nad tím, co jejich děti během dne pijí.
Tabulka 26. Přehled odpovědí na otázku: „Co nejraději piješ?“



	Odpověď
	n
	%

	Vodu z vodovodu
	18
	12,0

	Stolní balenou vodu
	6
	4,0

	Čaj
	39
	26,0

	Džus, ovocné šťávy
	33
	22,0

	Slazenou minerální vodu
	16
	10,7

	Limonády, Coca-colu
	32
	21,3

	Mléko
	6
	4,0

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 6. Přehled odpovědí na otázku: „Co nejraději piješ?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 39 respondentů (26,0 %) pije nejraději čaj, 33 respondentů (22,0 %) džus a ovocné šťávy, 32 respondentů (21,3 %) limonády a Coca-colu, 18 respondentů (12,0 %) vodu z vodovodu, 16 respondentů (10,7 %) slazenou minerální vodu, 6 respondentů (4,0 %) mléko a 6 respondentů (4,0 %) stolní balenou vodu. 

Tabulka 27. Přehled odpovědí na otázku: „Kde obědváš?“
Porovnáváno s otázkou: „Obědváš?“

	Odpověď
	ZŠ *
	ZŠ **
	ZŠ ***
	Celkem

	
	n
	%
	n
	%
	n
	%
	n

	Obědvám doma po příchodu ze školy (Ano)
	41
	27,3
	149
	99,3
	152
	88,9
	301

	Obědvám ve školní jídelně (Ano)
	108
	72
	
	
	
	
	

	Neobědvám (Ne)
	1
	0,7
	1
	0,7
	19
	11,1
	20

	Celkem
	150
	100,0
	150
	100,0
	171
	100,0
	321


Vysvětlivky:

*
ZŠ Ležáků

** 
ZŠ Ležáků k porovnání

***
ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou
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Graf 7. Přehled odpovědí na otázku: „Kde obědváš?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 149 respondentů (99,3 %) ze ZŠ Ležáků obědvá každý den a pouhý 1 respondent (0,7 %) neobědvá. S porovnáním s výzkumem, který proběhl v ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou, kde 152 respondentů (88,9 %) obědvá každý den a zbylých 19 respondentů (11,1 %) neobědvá vůbec, dopadl výzkum v ZŠ Ležáků o něco lépe, jelikož zde pravidelně obědvá 149 respondentů (99,3 %).
Tabulka 28. Přehled odpovědí na otázku: „Polévky jíš?“



	Odpověď
	n
	%

	Každý den
	44
	29,3

	Nejíš vůbec
	8
	5,3

	Jen někdy
	98
	65,4

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 8. Přehled odpovědí na otázku: „Polévky jíš?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 98 respondentů (65,4 %) sní polévku pouze někdy, 44 respondentů (29,3 %) jí polévku každý den, což je poměrně malý počet a zbylých 8 respondentů (5,3 %) nejí polévky vůbec. Z hlediska, že pouhých 8 respondentů (5,3 %) z celkového počtu nejí polévku, vyšla tato otázka pozitivně.

Tabulka 29. Přehled odpovědí na otázku: „Hlavní jídlo?“



	Odpověď
	n
	%

	Sním celou porci a ještě si přidám
	23
	15,3

	Sním vždy
	66
	44,0

	Jím pouze někdy
	58
	38,7

	Nejím, stačí mi polévka
	3
	2,0

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 9. Přehled odpovědí na otázku: „Hlavní jídlo?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 66 respondentů (44 %) sní vždy hlavní jídlo, 58 respondentů (38,7 %) sní hlavní jídlo pouze někdy, 23 respondentů (15,3 %) sní celou porci hlavního jídla a ještě si chodí přidat a pouhé 3 respondenti (2 %) nejí hlavní jídlo, jelikož jim stačí polévky. Tato otázka v průzkumu dopadala pozitivně, převážná většina dětí jí hlavní jídlo, pokud ne, stačí jim porce polévky. V případě, že je polévka sytá, není nutné, aby děti jedly i hlavní jídlo.

Tabulka 30. Přehled odpovědí na otázku: „Pokud je k obědu zeleninový salát?“



	Odpověď
	n
	%

	Sním ho vždy
	45
	30

	Občas
	90
	60

	Nesním, zeleninu nejím
	15
	10

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 10. Přehled odpovědí na otázku: „Pokud je k obědu zeleninový salát?“
Z tabulky a grafu je patrné, že 90 respondentů (60 %) sní zeleninový salát k obědu pouze někdy, podle toho, které druhy zeleniny jsou v salátu, 45 respondentů (30 %) sní k obědu zeleninový salát vždy, toto číslo je poměrně nízké a 15 respondentů (10 %) nejí zeleninu vůbec, což je z hlediska zdravé stravy nevhodné, zelenina obsahuje vitamíny, které jsou pro organismus důležité.

Tabulka 31. Přehled odpovědí na otázku: „Pokud je k obědu ovoce?“



	Odpověď
	n
	%

	Sním ho vždy
	87
	58

	Občas
	55
	36,7

	Nesním, ovoce nejím
	8
	5,3

	Celkem
	150
	100,0



Graf 11. Přehled odpovědí na otázku: „Pokud je k obědu ovoce?“
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Z tabulky a grafu je patrné, že 87 respondentů (58 %) sní ovoce k obědu vždy, 55 respondentů (36,7 %) sní ovoce pouze někdy a zbylých 8 respondentů (5,3 %) nejí ovoce vůbec. Tato otázka dopadla lépe, než předchozí otázka, která zjišťovala oblíbenost zeleninových salátů. Z těchto otázek je patrné, že respondenti považují, ovoce za oblíbenější potravinu.
Tabulka 32. Přehled odpovědí na otázku: „Které maso ti chutná nejvíce?“

	Odpověď
	n
	%

	Vepřové
	31
	20,7

	Hovězí
	16
	10,7

	Drůbeží
	34
	22,7

	Rybí
	22
	14,7

	Opravdu mi chutná vše
	44
	29,2

	Žádné
	3
	2,0

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 12. Přehled odpovědí na otázku: „Které maso ti chutná nejvíce?“
Z tabulky a grafu je patrné, že 44 respondentů (29,2 %) sní všechny druhy masa, které jsou uvedeny v tabulce 32., 34 respondentů (22,7 %) má nejraději drůbeží maso, 22 respondentů (14,7 %) má rádo maso rybí, 16 respondentů (10,7 %) jí nejraději maso hovězí a 3 respondenti (2,0 %) nejí maso žádné. 
Tabulka 33. Přehled odpovědí na otázku: „Které maso ti chutná nejméně?“
	Odpověď
	n
	%

	Vepřové
	31
	20,7

	Hovězí
	24
	16,0

	Drůbeží
	34
	22,7

	Rybí
	58
	38,6

	Žádné
	3
	2,0

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 13. Přehled odpovědí na otázku: „Které maso vůbec nejíš?“
Z tabulky a grafu je patrné, že 58 respondentů (38,6 %) nejí maso rybí, 34 respondentů (22,7 %) drůbeží, 31 respondentů (20,7 %) vepřové, 24 respondentů (16,0 %) hovězí a zbylý 3 respondenti (2,0 %) nejí maso žádné.
Tabulka 34. Přehled odpovědí na otázku: „Jakou přílohu máš nejraději?“
Porovnáváno s otázkou: „Jakou máš nejraději přílohu k hlavnímu jídlu?“


	Odpověď
	ZŠ *
	ZŠ **
	ZŠ ***
	Celkem

	
	n
	%
	n
	%
	n
	%
	n

	Brambory
	21
	14
	21
	14
	68
	39,8
	89

	Hranolky, krokety
	68
	45,3
	68
	45,3
	
	
	

	Rýži
	24
	16
	24
	16
	37
	21,6
	61

	Těstoviny
	15
	10
	15
	10
	51
	29,8
	66

	Knedlíky
	22
	14,7
	22
	14,7
	34
	19,8
	56

	Celkem
	150
	100,0
	150
	100,0
	171
	100,0
	253


Vysvětlivky:

*
ZŠ Ležáků

** 
ZŠ Ležáků k porovnání

***
ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou
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Graf 14. Přehled odpovědí na otázku: „Jakou přílohu máš nejraději?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 68 respondentů (45,3 %) má nejraději hranolky a krokety, 24 respondentů (16 %) dává přednost rýži, 22 respondentů (14,7 %) má rádo knedlíky, 21 respondentů (14 %) má rádo brambory a 15 respondentů (10 %) má nejraději jako přílohu knedlíky. Tyto výsledky byly porovnány s výzkumem, který probíhal v ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou, kde 68 respondentů (39,8 %) má rádo brambory, 51 respondentů (29,8 %) má nejraději těstoviny 37 respondentů (21,6 %) má rádo rýži a 34 respondentů (19,8 %) má rádo knedlíky.

Tabulka 35. Přehled odpovědí na otázku: „Nejméně ti chutná?“



	Odpověď
	n
	%

	Čerstvá zelenina
	16
	10,7

	Luštěninová jídla
	42
	28,0

	Dušená zelenina
	41
	27,3

	Sladká jídla
	15
	10,0

	Jím vše
	36
	24,0

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 15. Přehled odpovědí na otázku: „Nejméně ti chutná?“
Z tabulky a grafu je patrné, že 42 respondentů (28,0 %) za nejméně oblíbený pokrm považuje luštěninová jídla, 41 respondentů (27,3 %) dušenou zeleninu, 16 respondentů (10,7 %) čerstvou zeleninu, 15 respondentů (10 %) sladká jídla a 36 respondentů (24 %) má rádo všechny pokrmy, které jsou uvedeny v tabulce 35. 
Tabulka 36. Přehled odpovědí na otázku: „Jak často piješ mléko?“
	Odpověď
	n
	%

	Každý den
	43
	28,7

	Mléko nepiji, protože ho nemám rád(a)
	14
	9,3

	Pouze někdy
	93
	62,0

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 16. Přehled odpovědí na otázku: „Jak často piješ mléko?“
Na otázku: „Jak často piješ mléko?“, odpovědělo 93 respondentů (62 %), že mléko pije pouze někdy, dalších 43 respondentů (28,7 %) pije mléko každý den a 14 respondentů (9,3 %) mléko nepije. 

Tabulka 37. Přehled odpovědí na otázku: „Mléčné výrobky jíš?“
Porovnáváno s otázkou: „Jak často jsou mléčné výrobky součástí tvého

jídelníčku?“


	Odpověď
	ZŠ *
	ZŠ ***
	Celkem

	
	n
	%
	n
	%
	n

	Každý den
	37
	24,7
	82
	48
	119

	Vůbec
	8
	5,3
	18
	10,5
	26

	Občas
	105
	70
	71
	41,5
	176

	Celkem
	150
	100,0
	171
	100,0
	321


Vysvětlivky:

*
ZŠ Ležáků

** 
ZŠ Ležáků k porovnání

***
ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou
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Graf 17. Přehled odpovědí na otázku: „Mléčné výrobky jíš?“

Z tabulky a grafu je patrné, že na otázku: „Mléčné výrobky jíš?“, odpovědělo 105 respondentů (70,0 %) odpovědí, že tyto výrobky jí pouze občas, 37 respondentů (24,7 %) odpovědělo kladně a zbylých 8 respondentů (5,3 %) mléčné výrobky nejí. S porovnáním s výzkumem, který probíhal v ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou, kde 82 respondentů (48 %) jí mléčné výrobky každý den, 71 respondentů (41,5 %) jí mléčné výrobky pouze občas, 18 respondentů (10,5 %) nejí mléčné výrobky vůbec, dopadla ZŠ Ležáků o něco hůře, jelikož pouhých 24,7% respondentů jí mléčné výrobky každý den. 
Tabulka 38. Přehled odpovědí na otázku: „Sladkosti jíš?“
Porovnáváno s otázkou: „Jak často konzumuješ sladkosti?“


	Odpověď
	ZŠ *
	ZŠ ***
	Celkem

	
	n
	%
	n
	%
	n

	Každý den
	33
	22
	81
	47,4
	114

	Občas
	113
	75,3
	85
	49,7
	198

	Nejíš vůbec
	4
	2,7
	5
	2,9
	9

	Celkem
	150
	100,0
	171
	100,0
	321


Vysvětlivky:

*
ZŠ Ležáků

** 
ZŠ Ležáků k porovnání

***
ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou
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Graf 18. Přehled odpovědí na otázku: „Sladkosti jíš?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 113 respondentů (75,3 %) ze ZŠ Ležáků jí sladkosti pouze občas, 33 respondentů (22 %) jí sladkosti každý den a zbylý 4 respondenti (2,7 %) nejí sladkosti vůbec. S porovnáním s výzkumem, který probíhal v ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou, kde 85 respondentů (49,7 %) jí sladkosti pouze občas, 81 respondentů (47,4 %) jí sladkosti každý den a zbylých 5 respondentů (2,9 %) nejí sladkosti vůbec, dopadla ZŠ Ležáků lépe, jelikož každý den jí sladkosti 22% respondentů.
Tabulka 39. Přehled odpovědí na otázku: „Ovoce jíš?“



	Odpověď
	n
	%

	Denně
	70
	46,7

	Nejíš vůbec
	5
	3,3

	Občas
	75
	50,0

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 19. Přehled odpovědí na otázku: „Ovoce jíš?“

V tabulce a grafu nalezneme odpovědi na otázku: „Ovoce jíš?“, je z nich patrné, že 75 respondentů (50,0 %) jí ovoce pouze občas, 70 respondentů (46,7 %) jí ovoce každý den a zbylých 5 respondentů (3,3 %) nejí ovoce vůbec.
Tabulka 40. Přehled odpovědí na otázku: „Zeleninu jíš?“



	Odpověď
	n
	%

	Denně
	35
	23,3

	Nejíš vůbec
	16
	10,7

	Občas
	99
	66,0

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 20. Přehled odpovědí na otázku: „Zeleninu jíš?“

V tabulce a grafu nalezneme odpovědi na otázku: „Zeleninu jíš?“, je z nich patrné, že 99 respondentů (66,0 %) jí zeleninu pouze občas, 35 respondentů (23,3 %) jí zeleninu každý den a zbylých 16 respondentů (10,7 %) nejí zeleninu vůbec.
Tabulka 41. Přehled odpovědí na otázku: „Na jaký způsob máš nejraději připravené jídlo?“
Porovnáváno s otázkou: „Jaké máš nejraději jídla?“

	Odpověď
	ZŠ *
	ZŠ ***
	Celkem

	
	n
	%
	n
	%
	n

	Smažené
	84
	56
	91
	53,2
	175

	Vařené, dušené
	22
	14,7
	33
	19,3
	55

	Pečené
	44
	29,3
	47
	27,5
	91

	Celkem
	150
	100,0
	171
	100,0
	321


Vysvětlivky:

*
ZŠ Ležáků

** 
ZŠ Ležáků k porovnání

***
ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou
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Graf 21. Přehled odpovědí na otázku: „Na jaký způsob máš nejraději připravené jídlo?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 84 respondentů (56 %) ze ZŠ Ležáků dává přednost smažené úpravě masa, 44 respondentů (29,3 %) má rádo maso pečené a zbylých 22 respondentů (14,7 %) upřednostňuje maso vařené nebo dušené. S porovnáním s výzkumem, který probíhal v ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou, kde 91 respondentů (53,2 %) má nejraději maso smažené, 47 respondentů (27,5 %) pečené a 33 respondentů (19,3 %) jí rádo maso vařené a dušené, oba výzkumy dopadly tak, že víc jak polovina respondentů z obou výzkumů má nejraději smaženou úpravu masa.
Tabulka 42. Přehled odpovědí na otázku: „Křupky, kofolu, brambůrky jíš?“
Porovnáváno s otázkou: „Jak často konzumuješ colu, chipsy apod.??“



	Odpověď
	ZŠ *
	ZŠ ***
	Celkem

	
	n
	%
	n
	%
	n

	Každý den
	8
	5,3
	29
	17
	37

	Občas
	128
	85,3
	106
	62
	234

	Nejíš vůbec
	14
	9,4
	36
	21
	50

	Celkem
	150
	100,0
	171
	100,0
	321


Vysvětlivky:

*
ZŠ Ležáků

** 
ZŠ Ležáků k porovnání

***
ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou
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Graf 22. Přehled odpovědí na otázku: „Křupky, kofolu, brambůrky jíš?“

Na otázku: „Křupky, kofolu, brambůrky jíš?“, odpovědělo 128 respondentů (85,3 %), že tyto pokrmy jí pouze někdy, 14 respondentů (9,4 %) nejí tyto pokrmy vůbec a zbylých 17 respondentů (5,3 %) konzumuje křupky, brambůrky a kofolu pravidelně každý den. Tato otázka byla porovnána s výzkumem, který probíhal v ZŠ Nedvědice, ZŠ Doubravník, ZŠ Bystřice nad Pernštejnem, ZŠ Štěpánov nad Svratkou, kde 106 respondentů (62 %) konzumuje křupky, kofolu a brambůrky pouze občas, 36 respondentů (21 %) nejí tyto potraviny vůbec a 29 respondentů (17 %) je konzumuje každý den. Tato otázka z hlediska zdravého stravování dopadla pozitivně, jelikož jen malá část respondentů (5,3 %) ze ZŠ Ležáků konzumuje křupky, kofolu a brambůrky každý den.
Tabulka 43. Přehled odpovědí na otázku: „Co máš raději?“
	Odpověď
	n
	%

	Párek v rohlíku
	46
	30,7

	Rohlík s máslem
	11
	7,3

	Pizzu
	86
	57,3

	Chleba s pomazánkou
	7
	4,7

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 23. Přehled odpovědí na otázku: „Co máš raději?“
Z tabulky a grafu je zřejmé, 86 respondentů (57,3 %) dává přednost pizze, 46 respondentů (30,7 %) má rádo párek v rohlíku, 11 respondentů (7,3 %) má rádo rohlík s máslem a pouhých 7 respondentů (4,7 %) má nejraději chléb s pomazánkou. Z pohledu zdravého stravování je výsledek této otázky znepokojivý, ale očekávaný. Pokrmy jako pizza a párek v rohlíku jsou pro většinu dětí vzácné, a proto pokud si mohou vybrat, volí tato jídla.

Tabulka 44. Přehled odpovědí na otázku: „Mluvíš s rodiči o zdravé výživě?“



	Odpověď
	n
	%

	Ano
	38
	25,3

	Ne
	39
	26

	Občas
	73
	48,7

	Celkem
	150
	100,0
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Graf 24. Přehled odpovědí na otázku: „Mluvíš s rodiči o zdravé výživě?“

Z tabulky a grafu je patrné, že 73 respondentů (48,7 %) mluví doma s rodiči o zdravé výživě pouze někdy, téma zdravé výživy není v těchto rodinách tak časté. Dalších 39 respondentů (26 %) nemluví o zdravé výživě s rodiči vůbec, u těchto dětí hrozí špatné stravovací návyky. Pouhých 38 respondentů (25,3 %) mluví s rodiči o zdravém stravování.
Diskuse
Z vyplněných dotazníků vyplývá, že většina respondentů ze ZŠ Ležáků snídá každý den doma nebo ve školní družině. V porovnání s výzkumem, který prováděla Jitka Vrzalová v roce 2006, dopadla ZŠ ležáků lépe. Pití a svačinu, si skoro všechny dotazované děti nosí z domu, což je z hlediska zdravého stravování velmi příznivé, jelikož rodiče mají kontrolu nad tím, co dítě během doby strávené ve škole jí a pije. Dotazované děti ze ZŠ Ležáků, až na jednoho respondenta, obědvají každý den, opět v této otázce dopadla ZŠ Ležáků lépe než s porovnávaným výzkumem z roku 2006. Polévky nejsou u dětí příliš oblíbené, ale pokud je vydatný hlavní chod, není nezbytné nutit dětem vždy polévku. Hlavní chod dotazované děti ve většině případů sní celý, ale i zde se najdou děti, které jídlo vrací, jelikož jim nechutná nebo je pro ně nové. Znepokojivý je však výsledek výzkumu, který šetřil oblíbenost zeleniny a ovoce u dětí. Zeleninový salát, více jak polovina respondentů jí pouze někdy nebo vůbec, ovoce většinou děti snědí. Pouhých šest respondentů ze ZŠ Ležáků nejí maso a nejvíce dětem chutná maso drůbeží, tato část výzkumu byla hodnocena velice kladně. K hlavnímu jídlu mají děti ze ZŠ Ležáků nejraději hranolky a krokety, tyto potraviny jsou nezdravé, ale pro děti velmi chutné. Tato část výzkumu, dopadla stejně s porovnáním s výzkumem z roku 2006, kde dotazovaní respondenti mají také nejraději tyto potraviny. Při zjišťování oblíbenosti jednotlivých potravin jsem zjistila, že dotazované děti preferují luštěninová jídla před sladkými pokrmy, i tato otázka dopadla velmi pozitivně. Oblíbenost mléčných výrobků u respondentů není příliš pozitivní, jen malá část z dotazovaných dětí je zvyklá konzumovat mléčné výrobky každý den, výzkum z roku 2006 vykazoval v této otázce výsledky lepší. Sladkosti, respondenti nejí každý den, skoro každé dotazované dítě ze ZŠ Ležáků sladkosti konzumuje pouze někdy, pokud mu to rodiče dovolí. Tato část výzkumu dopadla lépe než výzkum z roku 2006. Výzkum ze ZŠ Ležáků i z roku 2006 prokázal, že nejvíce respondentům chutnají smažená jídla, z hlediska zdraví, není tato otázka pozitivní. 
Z vyplněných dotazníků vyplývá, že více jak polovina respondentů má správné stravovací návyky. Některé děti konzumují potraviny, které jsou energeticky bohaté, ale bohužel způsobují problémy spojené s váhou dítěte, patří sem možný vznik obezity.
Dle mého názoru by měla být ve škole, ale i v jednotlivých rodinách kladena větší pozornost na stravu a výživu obecně. V dnešní společnosti jsou děti velmi ovlivněny reklamou a dalšími neblahými vnějšími vlivy. Reklama dětem nabízí zdánlivé zdravé potraviny, ale jsou bohužel příliš energetické a nevhodné. V reklamách se často setkáváme s nabídkou produktů, doplňků, které snižují váhu. Tyto výrobky nejsou pro děti vhodné. Přesto bychom ani v tomto věku neměli podceňovat váhu dítěte. Dívky v tomto období již vnímají své tělo a chtějí vypadat stejně jako jejich vzory z televizních pořadů či z řad oblíbených zpěváků. Již v tomto období, se mohou objevovat poruchy spojené s příjmem potravy. 
Výchova ke správnému stravování by neměla probíhat formou zákazů a příkazů, v podobě toho, co by mělo dítě jíst. Zakazovat dítěti některou z potravin, pokud nemá žádný zdravotní problém, je dle mého názoru nevhodné. Důležitější je dítě správně vést a ukázat mu, že i zdravá strava může být velmi chutná. Nejsem ani zastáncem vegetariánství a jiných omezení ve stravování.
Závěr
Diplomová práce je zaměřena na problematiku stravování dětí v mladším školním věku. Zaměřila jsem se v ní na jednotlivé složky výživy a jejich nezbytnost a důležitost ve výživě dětí v tomto věkovém období. Dále na stravovací návyky, školní stravování a na problémy související s dětskou obezitou. Praktická část diplomové práce je zaměřena na složky stravy a na stravování dětí v mladším školním věku a jejich návyky, které jsem zjišťovala pomocí dotazníkové metody.
Pomocí dotazníku byly zjištěny cíle této práce, tedy stravovací návyky dětí v období mladšího školního věku. Nevhodná strava má mnoho následků, kromě rizika vysoké hladiny cholesterolu může způsobovat cukrovku, vysoký krevní tlak a další nemoci. Tato práce se zabývá zjištěním složení stravy dětí a kontroly nad stravovacími návyky ze strany rodičů. Také bych apelovala na rodiče a učitele, kteří jsou dětem vzorem a mohou ovlivnit jejich vztah k výživě, jelikož jim mohou nabízet pro ně zdravé potraviny jako je zelenina a ovoce, celozrnné pečivo a jiné celozrnné potraviny. Rodiče by měli být dítěti vzorem a sami tyto potraviny konzumovat.
Výsledky výzkumu upozorňují na chyby spojené s problematikou stravovacích zvyklostí u dětí mladšího školního věku. Je z nich patrné, že některé děti by měly změnit své stravovací návyky a rodiče by jim v tomto směru měli pomoci. Děti jsou v tomto období ve vývoji, a proto potřebují všechny složky výživy, které mají vliv a zásadně se podílí na vývoji a růstu. Je tedy nezbytné, aby děti konzumovaly v dostatečném množství všechny potraviny a samozřejmě měly pravidelnou tělesnou aktivitu.
Vztah, který si dítě vytvoří k pohybovým  aktivitám a k výživě, závisí především na prostředí, ve kterém dítě vyrůstá, tedy na rodině a částečně i na škole.
SOUHRN
V dnešní době patří pojem zdravá výživa mezi velmi aktuální téma. Je řada odborníku, kteří se zabývají výživou a s ní související problémy (anorexie, obezita, apod.). Cílem této diplomové práce je seznámení s výživou dětí v období mladšího školního věku a další podstatné náměty, které souvisí s tímto tématem. Nalezneme v ní vhodný jídelníček pro dítě mladšího školního věku, příčiny obezity, ukázku výživové pyramidy, základní složky stravy apod. V úvodu jsem se zaměřila na seznámení se základními pojmy souvisejícími s tématem. Dále jak by měla vypadat výživa dětí v mladším školním věku, stravovací návyky dětí a s nimi související onemocnění (obezita), jak by se správně měly stravovat, jaké jsou základní složky stravy. U dětské obezity jsem se zaměřila na příčiny, léčbu a prevenci. Také v práci nalezneme potraviny vhodné pro děti v mladším školním věku a zabývám se v ní i správným pitným režimem.
Druhá část diplomové je zaměřena na popis a vyhodnocení výsledků výzkumu. Výzkum se zabývá zjištěním stravovacích návyků dětí mladšího školního věku na Základní škole Hlinsko a je porovnán s výzkumem z roku 2006, který proběhl na čtyřech základních školách v České republice.
Zkratka: apod. (a podobně)

SUMMARY
The term health food belongs to very current topics nowadays. There are many of specialists who are concerned with nutrition and related problems (anorexia, obesity, etc.) The aim of this graduation thesis is to introduce the nutrition of children under school age and other essential proposals associated with this theme. You can find there proper meals for younger school age children, reasons of  obesity, sample of food pyramid, fundamental components of food etc.

In the introduction I focused on the identification of the basic concepts related to this topic. Then the example of nutrition of younger school age children, the eating habits and coherent affection (obesity), how to take child´s meals, basic elements of food. I focused on the factors, the treatment and the prevention at the child´s obesity. You can find the meals suitable for children under school age and I deal with the regular water intake.
The second part of my diploma thesis is focused on the description and  assessment of the results. My research deals with the findings of the eating habits of the  children under school age  at Hlinsko Primary School and that is compared to the research from 2006 passed at four schools in the Czech Republic.
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Příloha 1. Dotazník stravovacích návyků dítěte mladšího školního věku
Příloha 1.
Legenda: 
V příloze nalezneme dotazník určený dětem v mladším školním věku. Cílem tohoto dotazníku je zjistit stravovací návyky dětí. Z tohoto dotazníku je zpracovaná kapitola Výsledky.
Dotazník stravovacích návyků dítěte mladšího školního věku

1. Jak často snídáš?
a. Každý den

b. Nepravidelně

c. Nesnídám

2. Kde snídáš?

a. Doma

b. Ve školní družině

c. Nesnídám

3. Pokud snídáš, jíš?
a. Sladké pečivo (koblihy, koláče, sušenky)

b. Celozrnné pečivo, tmavý chléb

c. Obyčejný chléb, rohlík nebo housku

d. Mléko a műsli, jogurt, lupínky

e. Ovoce

f. Každý den snídám něco jiného (uzeniny, paštiky)

4. Svačinu si?
a. Kupuješ ve škole

b. Nosíš z domu

c. Nenosíš, protože nesvačíš

5. Pití si?
a. Nosíš z domu

b. Kupuješ ve škole

c. Nenosíš, protože ve škole moc nepiješ

d. Nenosíš, protože ve škole ti stačí voda z vodovodu


6. Co nejraději piješ?
a. Vodu z vodovodu

b. Stolní balenou vodu

c. Čaj

d. Džus, ovocné šťávy

e. Slazenou minerální vodu

f. Limonády, coca-colu

g. Mléko

7. Kde obědváš?
a. Obědvám doma po příchodu ze školy

b. Obědvám ve školní jídelně

c. Neobědvám

8. Polévky jíš?
a. Každý den

b. Nejíš vůbec

c. Jen někdy

9. Hlavní jídlo?
a. Sním celou porci a ještě si přidám

b. Sním vždy

c. Jím pouze někdy

d. Nejím, stačí mi polévka

10. Pokud je k obědu zeleninový salát?
a. Sním ho vždy

b. Občas

c. Nesním, zeleninu nejím

11. Pokud je k obědu ovoce?
a. Sním ho vždy

b. Občas

c. Nesním, ovoce nejím
12. Které maso ti chutná nejvíce?
a. Vepřové

b. Hovězí

c. Drůbeží

d. Rybí

e. Opravdu mi chutná vše

f. Žádné

13. Které maso vůbec nejíš?
a. Vepřové

b. Hovězí

c. Drůbeží

d. Rybí

e. Maso nejím

14. Jakou přílohu máš nejraději?
a. Brambory

b. Hranolky, krokety

c. Rýži

d. Těstoviny

e. Knedlíky

15. Nejméně ti chutná?
a. Čerstvá zelenina

b. Luštěninová jídla

c. Dušená zelenina

d. Sladká jídla

e. Jím vše

16. Jak často piješ mléko?
a. Každý den

b. Mléko nepiji, protože ho nemám rád(a)

c. Pouze někdy

17. Mléčné výrobky jíš?
a. Každý den

b. Vůbec

c. Občas

18. Sladkosti jíš?
a. Každý den

b. Občas

c. Nejíš vůbec

19. Ovoce jíš?
a. Denně

b. Nejíš vůbec

c. Občas

20. Zeleninu jíš?
a. Denně

b. Nejíš vůbec

c. Občas

21. Na jaký způsob máš nejraději připravené jídlo?
a. Smažené

b. Vařené, dušené

c. Pečené

22. Křupky, kofolu, brambůrky jíš?
a. Každý den

b. Občas

c. Nejíš vůbec

23. Co máš raději?
a. Párek v rohlíku

b. Rohlík s máslem

c. Pizzu

d. Chleba s pomazánkou

24. Mluvíš s rodiči o zdravé výživě?
a. Ano

b. Ne 

c. Občas
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