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Co nas ceka?

« Jaké jsou nesvary nasich nejmensich

* Co je cukr a jak na néj reaguje nase telo

* Norma volného cukru/vek ditete

« Jaké jsou priznaky a dopady vysokeé
hladiny cukru v Krvi

« Co s tim muzeme udélat

 Priklady z praxe, které funguji ©

 Diskuze



Nesvary....

Jake jsou?

Pojidani velkého mnozstvi sladkosti
Piti pouze slazenych napoju
Vyhraneéni pouze na par zakladnich
potravin (pecivo, téstoviny, aj.)
Nedojidani jidla

Neochutnani nového jidla



C UK RY =sacharidy

zelenina

obiloviny vCetné pecwa a chleba
lusteniny
mlécne vyrobky

ofechy ) ' »

Z techto potravin e telo prijima v
dostateCném mnozstvi pro spravnou
funkci tela!



C UK RY =sacharidy

« Jsou okamzitym zdrojem potrebne energie
pro telo.

 Rovnéz |jsou zasobarnou energie ve formeé
glykogenu (v jatrech a svalech).

« Slouzi jako stavebni prvky pojivovych tkani
(vazy, chrupavky).



Skryté nebezpeci

 Cukr =droga =) ZAVISLOST

* Vytésnéni potravin dulezitych pro vybudovani
a udrzeni zdravi, spravného rustu a vyvoje.

* Dite, které se naji
sladkosti, pak uz proste
nema hlad....




Orange vs. Orange juice

Consumption time 10 mins 12 seconds
Energy g3 kcal g5 kcal
Sugar ?r?é%u%ally occurring sugar) {lf?:é gugar}l
Fibre 3.8¢ 1149
Water 2029 208 g

Reference: R. Lustig, Chicago Tribune, 2013



Reakce téla na prijem cukru

+ Glykemicky index (GI) = rychlost, se kterou se
premenuji prijimané sacharidy v travicim
traktu na glukozu, vstrebavaji se do krve a ta
je nasledne prenasi do bunek.

« Konzumace potraviny s vysokym Gl zpusobi
velmi rychly vzestup hladiny cukru v Krvi,
kterou se telo snazi opet snizit vyplavenim
inzulinu. Tim se hladina glykemie muze
propadnout naopak jesté nize, nez byla jeji
puvodni hodnota, a dochazi k pocitum hladu a
chuti na néco sladkeho, coz vede ke
konzumaci dalsiho jidla s vysokym Gil.



Reakce téla na prijem cukru
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Glykemicky index v potravinach

Gl do 49
* Ovoce, zelenina, lusteniny, orechy, celozrnné
obiloviny, mléCné kysané vyrobky.

Gl 50-69

« Sladké ovoce, celozrnné pecivo, sladke a
slané tyCinky, kukurice, brambory, cCervena
repa, ovocne dzusy, zmrzlina, aj.

Gl nad 70

« Klasicky cukr, bila ryze, bramborova kase,
cornflakes, chipsy, ryzove  chlebicky
pufovane, med, bila mouka, aj.




Priznaky vysokeé hladiny cukru v krvi

« Hyperaktivita

* Nesoustredenost
 Rozladénost
Naladovost

 Nadvaha

« Jedeni ,pod lavici® (tyCinky, susenky)
« Jedeni pouze sladkych jidel v jidelne Ci
priloh typu bila ryze, téstoviny, aj.

:> Spatné stravovaci navyky



Dopady zvyseného prijmu cukru

o Zhorseni mozkovych schopnosti - negativni
ovlivhéni mozkoveého zdravi a zhorsSeni
kognitivnich funkci,

o ZvySena kazivost zubu,

o Nadvaha,

o Obesita,

o Vysoky krevni tlak,

o Vysoka hladina cholesterolu




Dopady zvyseného prijmu cukru

< o

o Srde¢né cévni onemocnéni,

o Malnutrice - podvyziva,

o Vznik cukrovky 2. typu,

o Chronické kvasinkové infekce,
o Poruchy imunity, aj.



Nova doporuceni WHO

Recornmended maximurm daily free sugar® intake (< 5% of energy intake) by age’
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Nova doporuceni WHO

Recommended Limit consumption




Co s tim ve skole muzeme udélat?

Nepodavame detem sladkost:

« Jako odmeénu (= nastroj),

Jako bolestné (zajidani emoci),

Pri detskych oslavach/ oslavach ve skole,
Na skolnim vylete, na krouzcich,

Slazené Ci doslazované napoje,

 Bilé pecivo, ajJ.

=) KOMUNIKACE s detmi a rodici



Co s tim ve skolni jidelIné muzeme
udélat?

 Podavame neslazene napoje,

* Varime z celozrnnych obilovin,

« Pouzivame celozrnné mouky,

« Zahustujeme rozvarenymi lusteninami,
obilovinami, aj.

« Varime zdravejsi alternativy sladkych jidel
(jahlovy nakyp, pohankové palacinky, aj.).

 Nepodavame dezerty k hlavnimu jidlu
(horalky, tatranky, moucniky, aj.).



Priklady z praxe
Rodinné Cevntrurrvl Montessori
FAZOLE (ZS a MS) -

« Sladkosti nepripustne — oslavy ofisky, susene ci
cerstvé ovoce,

* Pitny rezim — voda, redeny ovocny/bylinkovy caj,

« Svacinky — kvaskove pecivo/ domaci chleb,

lusteninove a zeleninové pomazanky, ovocne
presdnidavky, obilné kase, aJ.

* Minimalni zbytkovost

« VVzdélavani rodicu i déti

* V\'yhodnoceni spokojenosti déti a rodi€u se
stravou = 95%



Priklady z praxe
13. MS PISEK

Jak si to udélame, tak si to snime!

* V nasi skolce si deti mohou pravidelné mazat
svacinku pripravenou pomazankou a zdobit
dle sve chuti zeleninou ze zahradky.

« Kazdy vi, ze kdyz si
neco pripravim sam,
tak mi to take vic
chutnal




Priklady z praxe
13. MS PISEK

Jde to I jinak!

S prichodem nového skolniho roku jsme
rodiCum nasich déti prfipomnéli, Ze nase Skolka
plni program "SkuteCne zdrava skola". Aby se
na programu podileli 1 rodice, pozadali jsme je,
aby misto sladkosti k narozeninam zkusili
vymyslet jinou, zdravejsi alternativu a pomonhli
nam tak plnit program SZS. Odezva na sebe
nenechala dlouho Cekat.



Priklady z praxe
13. MS PISEK




Priklady z praxe
MS HOLECKOVA STRAKONICE

Oslavy narozenin

 Po nekolika snahach ,predelat® vsechny rodiCe

KU obrazu nasemu jsme to vzdali a resime
oslavy déti po svem.

A jak tedy? Oslavenec ma po celou dobu ve
skolce na hlave korunu/ korunku, ma moznost
vybirat aktivity, hry, pohadku na cteni, smer
prochazky, aj. Je ten den uprednostniovan a
tim mu davame ten onen narozeninovy darek.




Priklady z praxe
ZS a MS MALSICE

Oslavy narozenin

« UZ davno u nas v MS neslavime narozeniny
pfinesenim bonbonu.

* Rodice si zvykli pripravit se svymi detmi
zdrave milsani a vzdy se po dobrotach v
podobe zeleninovych a ovocnych mis zaprasi!

* A jak dokresluji obrazky, rodiCe maji fantazii a
opravdu si dokazi se svymi detmi pohrat - 1 s
jidlem.



Priklady z praxe
ZS a MS MALSICE




Priklady z praxe
ZS a MS MALSICE




Priklady z praxe
ZS a MS MALSICE

« Kde jste to jeste
nezkusili,
nevahejte, deti si
brzy zvyknou na
zdravejsi formu
oslavy.




Priklady z praxe
ZS a MS MALSICE

Nase zdravi to nas bauvi,

aneb seznameni se s tématem zdravého
stravovani.

« Béhem tfech tydnu se déti seznamovaly se
zdravym zivotnim stylem a se vSim, co k nemu
patri.

« Deti pri skupinovych cCinnostech ftridily potraviny
na zdrave a nezdrave, ovoce, pecivo, zeleninu,
mlécné vyrobky, sladkosti. O vSech svych
poznatcich si spolecneé povidaly a ziskané
znalosti si overovaly pri sestavovani potravinove
pyramidy.



Priklady z praxe
ZS a MS MALSICE




Priklady z praxe
MS PARDUBICE POLABINY

Jak jsme prestali sladit Caj

 Mozna si kladete otazku, jak se nam podarilo
namotivovat déti k piti nedoslazovanych napoju!

 Jiste, cely proces provazela rada pochybnosti a
dlouhych uvah, zda deti tuto zmenu pfijmou a zda
nedojde k nahlému zhorSeni jejich navyku v
oblasti pitného rezimu. Zvazovali jsme ruzné
varianty od postupneého ubirani cukru, po
doslazovani stevii....



Priklady z praxe
MS PARDUBICE POLABINY

 Nakonec jsme se pres vsSechny nase vnitini
pochybnosti jednoho dne odhodlali ¢aj neosladit.
Napjaté |jsme vycCkavali jak tento “pokus”
dopadne.

 V jednoduchosti je krasa a s napovedou: ,VSe co
Zije, vodu pije“ mozna jiz tuSite odpovéd na vasi
otazku...




Priklady z praxe
MS PARDUBICE POLABINY

 Ano, deti takrka nezaznamenaly zmeénu! Ty
které davaly prednost piti vody, piji vodu
nadale, ale zajemcu o C€aj (i kdyz neslazeny)
neubylo.

e Zpétne si musime
priznat, ze prestat
sladit napoje nebylo
jednoduché spise
pro nas dospelé.




Priklady z praxe
MS LOUNY, Fiignerova

Ochutnavani ovoce a zeleniny - téma SVP
KrteCek sklizi zahradku




Priklady z praxe
MS LOUNY, Fiignerova

Starsi déeti pomahaji mladsim

« V radmci projektu SZS jsme pfipravili
dotaznik pro rodicCe napad rodicu, je
vypomahani starsich deti detem
mladsim.

« V praxi to funguje tak, ze deti 5 - 7lete
pomahaji detem 2 - 3letym => Nosi jim
obéd, pripravuji piti apod.



Priklady z praxe
MS LOUNY, Fiignerova

Zdravé svacinky

Kazdou stredu si detiCky mazou sami svacinky,
dostavaji na vybér ze tfi druht ovoce a zeleniny.
Déti prostiraji stul, pomahaji kucharkam s
nalévanim piti a cela ranni svacinka je v jejich
rezii. '




Priklady z praxe

ZS a MS OBCE ZBYSLAVICE

Kdyz si deti sami vari

« Kdyz siI deti mohou sami pripravit jidlo,
promeni se prostor ve veselou tvorivou dilnu

plnou chuti, barev, napadi a samozrfejmeé
dobré nalady.

* VV dobé podzimnich prazdnin se u nas ve skole
konal dvoudenni tabor. S detmi jsme se
domluvili, ze si budeme svacCinky a obéedy
pripravovat sami.

« Zadna zbytkovost, chut a nadseni!



Priklady z praxe
ZS a MS OBCE ZBYSLAVICE




Priklady z praxe
ZS DOBRANY

Shazime se, aneb jak to jde se zbytky ve skolni

jidelné

 VsSichni zname, jak je tézke menit své ,zajeté
koleje”. Jenze, nebyly by to deti, aby nas
znovu neprekvapily. Vyplatilo se vsadit na
jedineCnou vlastnost naSich malych stravniku
a tou je soutezivost. Vyherni listeCky za
prazdny talir, beseda ve tride na prvnim stupni
a upozornovani na snahu snizit zbytky, prinasi
své vysledky.

* Nam se to diky nasim détskym stravnikum
podarilo!



v'ReSite néjaké podobné problémy
s detmi?

vJedi vam kvaskovy chléb ¢i vyzaduji
pouze bilé pecivo?

v'"Mate problémy s pithym rezimem déti?

vMohou si déti sami pripravovat
svacinky/ jidlo? Zejména pri zavadeni
novych potravin.

v'Mate ,,hodiny“ vareni s détmi Ci krouzek
vafeni v ZS?

v ajiné....



Zaverem

 Osvéta

Komunikujte s detmi o tom, co se Vam nelibi a
proC se Vam to nelibi

Ptejte se jich, jak by to chtely a co by chtely
Udelejte zménu spolecne!




