M Omezeni sladkych odmeén a napoju
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e snizeni konzumace sladkych ndpojl a sladkosti détmi jako prevence détské obezity a zubniho kazu
e zvyseni povédomi o zdravé vyzivé mezi détmi, rodici a zaméstnanci Skoly

Odpovédnost za stravovaci navyky véetné konzumace cukrd u déti spociva na rodicich, nikoliv na vzdélavaci
nebo jakékoliv jiné instituci. Konzumace sladkych napojl je ale prokazatelné skodliva, skola by se tedy
nemeéla na rozvoji tohoto skodlivého navyku podilet. Naopak pristup skoly mUze byt prikladem a motivaci
pro rodice provést obdobné zmény i v domacnosti. Uspéénd realizace projektu mlize predstavovat pozitivni
priklad i pro ostatni skoly, zfizovatele, ale i pro centralni instituce typu Ministerstva zdravotnictvi.

Cilem inciativy neni vyskrtnout z jidelnicku vSechny cukry bez rozdilu, ale omezit nadmérnou konzumaci
téch skodlivych. Pokud pije vase dité vodu a ,,neladuje" se cely den sladkostmi, miZete ho vzit na
zmrzlinu nebo upéct babovku bohaté sypanou mouckovym cukrem zcela bez vycitek.

Neni cukr jako cukr

Sacharidy jsou spolu s bilkovinami a tuky nezbytnou soucdsti stravy. Jako cukry pak oznacujeme jednoduché
sacharidy, které se zpravidla vyznacuji sladkou chuti. Lidské télo se bez sacharid(i neobejde, kromé sladkych
cukrQi mezi né patii napt. i laktéza nebo zdravi velmi prospésna vlaknina. Pokud se bavime o skodlivosti
cukrli, mame na mysli pravé jednoduché cukry, cukry do potravin pfidané a cukry v napojich.

Cukr a obezita

Podle Statniho zdravotnického Ustavu (SZU) trpi nadvahou nebo obezitou a7 40 % jedenéctiletych divek a
témér 30 % chlapcu. Zatimco v predskolnim véku je obéznich déti dlouhodobé kolem 5 %, ve Skolnim véku
dochazi ke skokovému narlstu prevalence obezity. Casto opakované tvrzeni, e déti z nadvahy a obezity
vyrostou se ukazuje jako mylné. Tukova tkan je hormonadlné aktivni tkan a ma primy skodlivy vliv na
vyvijejici se organismus. D3 se fici, Ze jednim ze spolecnych jmenovatelll obéznich déti je pravé konzumace
slazenych napoju.

Sladké napoje obsahuji velké mnozstvi pfidaného cukru, ktery je spojovan s fadou chronickych
(civilizacnich) onemocnéni. 2 dl ndpoje obsahuje cca 11-24 g, tedy 3-6 IZicek cukru, pficemz neni vyznamny
rozdil mezi napr. Coca-Colou a pomerancovym dzusem. Kolové napoje navic obsahuji kyselinu fosfore¢nou,
ktera kromé toho, Ze snadno rozpousti zubni sklovinu, ma také skodlivy vliv na hospodareni vapnikem v
kostech.

Sladké ndpoje jsou pro déti prokazatelné skodlivé. Svétova zdravotnicka organizace (WHO) povaZzuje
konzumaci slazenych napojli u déti za jeden z hlavnich faktord pfispivajicich k rozvoji nadvahy, obezity,
zubniho kazu, diabetu Il. typu a dalSich chronickych onemocnéni.

Slazené napoje (a sladkosti obecné) nemaji Zadny nutriéni vyznam. Obsahuiji tzv. prazdné kalorie,
neobsahuji Zadné dllezité Ziviny, které by déti nemohly v dostatecném mnoZstvi ziskat z jinych zdroji. WHO
doporucuje, aby déti ve véku do 2 let vibec nepily slazené napoje. U déti ve véku 2 az 18 let by konzumace
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slazenych napojd méla byt omezena na maximalné 100 kalorii denné, coZ odpovida pfiblizné 200 mililitriim
sladkého népoje.

Sladké napoje zvysuji hladinu krevniho cukru, zplsobuji tak hormonalni vykyvy béhem dne, které vedou ke
zvySenému pocitu hladu a tim pfispivaji k vySSimu pfijmu potravy.

Cukr a zubni kaz

Zubni kaz zplsobuiji tzv. kariogenni bakterie zubniho povlaku, cukry jsou pro tyto mikroorganismy potrava.
Bakterie se prekotné mnozi, cukry pretvareji na kyseliny, které vedou k odvapnéni skloviny. Kyselé slazené
napoje tento efekt jeSté umocnuji, kariogenni bakterie navic v kyselém prosttredi prospivaji |épe a mnoZi se
rychleji.

Pti celodenni pribézné konzumaci sladkych napojl nezvlada slina pfirozenymi mechanismy neutralizovat
kyselé prostredi v Ustech, vznikaji tedy idealni podminky pro vznik zubniho kazu.

Hlavni faktorem pfispivajicim ke vzniku zubniho kazu je nedostatecna Ustni hygiena (véetné mezizubni).
Spolu s konzumaci slazenych napojli se jedna o nesmirné nebezpecnou kombinaci. Specialni kategorii pak
tvofi piti energetickych napoja, které muze vést k naprosté a nevratné devastaci chrupu. Riziko stoupa u
teenageru léCenych rdznymi typy rovnatek, a to véetné snimacich.

Data o prevalenci zubniho kazu u déti nejsou v CR k dispozici, z vlastni praxe v na§em regionu potvrzujeme,
Ze pocet kazl u déti spise stoupd, navic jsou postiZzeny stale mladsi vékové kategorie a béZné se vyskytuji
kazy mnohocetné. U nadmérné konzumace cukru a zejména sladkych napoju se casto jedna o rozsahlé kazy
i na ploskach zub(, které se béziné nekazi.

Navzdory rozsifenému mytu, Ze na mlé¢nych zubech nezdlezZi a tedy nevadi, kdyzZ se zkazi, opak je pravdou.
Pokud dojde k predcasné ztraté docasnych zubd, je témér jisté, Ze dité bude pozdéji potfebovat ndkladnou
|éCbu rovnatky. Zkazené mlécné zuby mohou byt zdrojem zanétd, otokd a bolesti a ¢asto vedou k velmi
nepfijemnym osetfenim na zubnich pohotovostech. Kromé toho zanét okolo mlééného zubu mize poskodit
i zarodek zubu stalého.

Zubni oSetfeni malych déti je velmi problematické, nezfidka si maly pacient mliZze odnést i celoZivotni
trauma. U malych déti je bohuZel ¢asto nutné provadét osSetfeni v celkové anestezii, kterd predstavuje pro
détsky organismus zbytecnou zatéz. Ve stomatologii neni mnoho smutnéjsich véci nez oSetfovani malych
déti v celkové anestezii. Casto a7 p¥i pohledu na bezvladné télicko vlastniho potomka si rodi¢e uvédomi, o
jak zavaZnou situaci se jednd. Na litost uz byva ale zpravidla pfilis pozdé.

Navrhovana opatreni a doporuceni

e zména nabidky ve Skolni jidelné a druZiné — postupné nahrazeni sladkych napojt neslazenymi
alternativami, nejlépe Cistou vodou

o omezeni sladkych odmén zejména v druziné — nahrazeni alternativnimi odménami — razitka,
samolepky, nebo alternativy bez pfidaného cukru, napt. suSené ovoce

e odstranéni sladkych napojl a sladkosti z prodejnich automatu ve skole — nahrazeni vodou, v Gvahu
pfichazi i nahrazeni napojového automatu napt. automatem s barelem vody

e edukace rodicl prostfednictvim webu, socialnich siti — vzdélavani rodicl a rozsifovani povédomi o
zdravych stravovacich navycich, seminare, prednasky, zpétna vazba
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