Zdravé stravovani bez extrému:
Jak na cukry a sladidla

v jidelniCku déti
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Pfilis mnoho cukru v jidelni¢ku déti miiZze vést k obezité, zubnim kaztim
nebo hyperaktivité. Neznamena to ale, Ze bychom méli cukry zcela vyfa-

dit. Jak sladit v pripadé pfipravy pokrmii pro piedskolni déti? A jaka kon-
krétni rizika jim hrozi pfi pfekra¢ovani doporu¢eného denniho pfijmu?

admérmny prijem cukru je jednim
N z rizikovych faktor( ve vyzivé dé-

ti. Neni nutné cukr démonizovat
a stoprocentné zakazovat, ale sou-
Casné vyzivové doporuceni pro déti
neprosazuji pfidévat cukr od prvnich
prikrm(, které se zacinaji podavat dé-
tem v kojeneckém obdobi. Doporucu-
Jje se odkladat doslazovéni co nejdéle
a ucit déti na prirozenou chut potravin.
Alternativy (ovoce, med) jsou vhodnéjsi,
avsak neni to feSeni, pokud jde o ndvyk
na sladkou chut a doporuceny piijem
Jjednoduchych cukri. Celkové je vhodné
drZet se umirnénosti a nepodporovat
v détech nadmérné preference sladké
chuti. V praxi zaleZi hlavné na vzorci
chovani v rodiné i ve vzdélavacich za-
fizenich a na celkovém slozZeni jidel-
nicku déti.

Zdravotni rizika pfi nadmérné
konzumaci cukrii u déti
Nadmérny prijem cukru se pojf se zdra-
votnimi riziky — obezitou, zvySenym
rizikem zubniho kazu, hyperaktivitou
a metabolickymi komplikacemi.
Nadmérny pfijem jednoduchych cuk-
rG (zejména ve formé slazenych napo-
j@, cukrovinek ¢i jinych vysoce koncen-

trovanych zdrojd cukru) pfispiva k pre-
kro¢eni denniho energetického pii-
jmu. Dlouhodobé pozitivni energeticka
bilance pak podporuje ukladani tuku
v télesnych zdsobach a zvysuje riziko
vzniku nadvéhy a obezity. V pozdé&jsim
véku to zvySuje pravdépodobnost vzni-
ku metabolického syndromu a obezity
s rizikem rozvoje chronickych nemocf
srdce a céy, diabetu 2. typu i vysokého
krevniho tlaku.

ZvySeny prijem cukru mé rovnéz
negativni vliv na zdravi dutiny Gstnf.
Sladké prostredi v Ustech napomaha
rGstu bakterii produkujicich organické
kyseliny, které narusuji zubnf sklovinu
a usnadnuji vznik zubnich kaz(. U déti
se prave tento mechanismus projevuje
Jjako nejcastéjsi dlivod zvyseného vy-
skytu kazivosti zub.

U citlivgjsich déti mize nadmér-
ny pfijem jednoduchych cukrli vyvolat
prudké vykyvy hladiny krevniho cukru.
Ty se mohou projevit hyperaktivitou,
podrazdénosti a zhorSenym soustre-
dénim.

Z dlouhodobého hlediska je vyso-
ky pfijem cukrll spojovan také s poru-
chami metabolismu tukd a regulaci
inzulinu, coZ prispiva ke ztu¢néni jater
(nealkoholické steat6za jater) a zvySeni

PORADCE REDITELKY MATERSKE SKOLY | UNOR 2025

koncentrace krevnich lipidQ. Nefe3ené
steatéza je zévaznym rizikovym fak-
torem dalSich metabolickych a kardi-
ovaskularnich komplikaci (napf. hyper-
tenze, pokrocilé formy diabetu 2. typu
nebo aterosklerdzy).

Sacharidy/cukry - dileZity
udaj na obalech potravin

Cukr se Fadi mezi sacharidy, tedy mezi
zakladni ziviny, jeZz détsky organismus
potiebujek zisk&vanienergie a ke sprav-
nému fungovanimozku, svaliia dalsich
organd. Sacharidy délime podle chemic-
kého slozeni na jednoduché (mono-
sacharidy, oligosacharidy) a slozené (po-
lysacharidy).

Jednoduché sacharidy (hapt. glu-
koza, fruktéza, sachardza) rychle zvy-
Suji hladinu krevniho cukru.

SloZené sacharidy (napr. Skrob
v celozrnnych obilovindch, lusténinach
a bramborach) se travi pomaleji a udr-
Zuji stabilngjsi hladinu energie.

Zatimco slozené sacharidy a vi&k-
nina jsou pro déti z&douci, nadbytek
Jjednoduchych cukri predstavuje zmi-
néné potencialni riziko pro zdravi. Ci-
lem sprévného stravovani déti tedy ne-
ni vyfadit ze stravy veskeré sachari-




dy, ale edr “hé
a upfednostnit kvalltnl Zdl’OJe o]

. Které sacharidy jsou v potra-
vinach obsaZeny a v jakém mnozZstvi, je
uvedeno na obalech (etiketach) potra-
vin. VZivovy Udaj o obsahu sacharid(l
je doplnén o informaci, kolik je v potra-
viné obsazeno - sl Jednd se
dle Nafizeni (EU) ¢. 1169/2011 o po-
vinnou informaci na obalech potravin,
kterd informuje spotrebitele o jejim
sloZeni z hlediska energetické hodno-
ty a obsahu hlavnich Zivin. Dle tohoto
nafizeni musi vyrobce na etiketé uva-
dét tyto udaje (na 100g nebo 100 ml
potraviny): Energetickd hodnota (v kJ
a kcal); Tuky (g), z toho nasycené mast-
né kyseliny (g); Sacharidy (g), z toho
cukry (g), Bllkovmy @), Su! (g)

=ch na
obalech potravm tedy znaci mnoZstvi
v8ech forem cukr(, Skrobl a vl&kni-
ny v potraviné.

zahrnuje jen mnozstw viech
Jednoduchych cukrd v potraviné (tj. mo-
nosacharidy a disacharidy). Patif sem
napfiklad glukéza (hroznovy cukr), fruk-
téza (ovocny cukr), sacharéza (fepny
cukr) i laktéza (mlécny cukr). Do této
kategorie se pocitaji také cukry

: pfitomné v surovinach (napfr.
v ovoci, mléce) i cukry pridané pfi vy-
robé (napr. bily cukr, med, sirupy atd.).
VyZivovy Udaj o obsahu cukru v potra-
vin€ na etiketé viak nerozlisuje, kolik
z uvedenych cukrll se vyskytuje v po-
traviné prirozené a kolik bylo pridano
vyrobcem. Legislativné se totiz v EU
zatim rozliSovani pridanych a pfiroze-

nych cukrl na obalu vyrobku (potravin)
nevyZaduje.

Evropsky GFad pro bezpecnost po-
travin (European Food Safety Authori-
ty; EFSA) vydava obecnd doporuceni
k pFjmu makroZivin, v€éetné sacharidd.
Podle EFSA by sacharidy mély tvorit

45 » z celkového denniho prumu
energie, s durazem na sloZené s

idy a dostate¢né mnozstvi
Speaﬁcky limit pro iché

/ EFSA stanovuje v kontextu zasady
,,C|m ménég, tim lépe”, pfitemz se Casto
odvoladvé na doporuceni World Health
Organization (Svétovd zdravotnicka
organizace; WHO). WHO doporucuje
omezit dennipfijemjednoduchych cuk-
rd u déti na méné nez 10% z celkové-
ho denniho prijmu energie. Pro jesté lep-
Si prevenci zdravotnich rizik WHO zmi-
fuje doporu¢enou hranici pro omezeni
prijmu jednoduchych cukrl pod 5 %.

Priklad pro ndzornost, jak mlze vy-
padat denni prijem sacharidl, z toho
cukrl u chlapce ve vékové kategorii od
1 roku do 3 let:

Chlapec ve véku 1-3 let s referenc-
nim prijmem energie na den 5 000 kJ
bude mit denni referencni prijem sacha-
ridd cca 130-180g (45-60% z refe-
rencniho prijmu energie) a z toho cukril
cca 14-29g (5-10% z referencniho
prijmu energie na den).

Na zé&kladé poméru vyZivovych Gda-
j& o celkovych sacharidech a z toho
cukrl v potravindch vSak mlzeme zjis-
tit, zda vyrobek (potravina) obsahu-
je prevazné slozené sacharidy nebo
Jjednoduché cukry a kontrolovat tak

Priklady vyzivovych tidajii o sacharidech a cukrech

z etiket potravin

Prince Polo oplatek
Pribinacek

Bobik

Kesu

Bily jogurt Holandia

Séjové pomazéanka vegan

58 40

17 16
16,6 154
2741 59

44 44

58 Méné nez 0,5

maximalni doporuceny pfijem jednodu-
chych cukrd v dennf stravé déti.

VWznamnymi zdroji prldanych cuk-
rl ve stravé déti jsou slazené napoje
(limonady, kolové népoje, ochucene mi-
nerélky, instantni ¢aje, slazené dzusy).
Sklenice bézné slazené limonady nebo
Coca-Coly (250 ml) mize obsahovat
kolem 25-30g cukru, coZ odpovida
6—7 kostkam cukru. Pro déti je ddlezi-
té, aby si zvykly na prirozenou chut na-
pojd. Nadmeérné piti slazenych népojl
predevsim jiz v batolecim véku navyké
dité na sladkou chut, coz mlze vést
k vy83i toleranci cukru a dal$imu zvySo-
vani pfijmu sladkosti.

Nahradni sladidla

V reakci na nérdst konzumace cukr(
a obezitu se v poslednich letech ob-
jevuje stéle vice ndhradnich sladidel.
Vétsina z nich je hodnocena z hlediska
bezpecnosti prislusnymi regulaénimi
organy.

Nesacharidicka (nekaloricka)
sladidla

e : maJ| v EU stanovene ADI
(Acceptable Daily Intake; prijatelny den-
ni pffjem), jsou to syntetickd ndhradni
sladidla a pfi dodrzeni pfijatelného den-
niho pffjmu jsou povazovéna za bez-
pecnd. WHO v novéjsich doporucenich
upozorfiuje, Ze dlouhodobé uzivani ne-
kanrickych sladidel nemusi nutné vést
zdravotnlm ukazatelum ti se

; ’ iji jako b&zna néa-

hrada cukru Nektere studie u citlivych
Jedincl naznacduji, Ze nadmérné uziti
syntetickych sladidel mlze ovliviio-
vat stfevni mikrobiom ¢&i vyvolavat za-
il’vaci obtl’ie.

\ sidy) je pfi-
rodm nahradnl sladldlo mé vysokou
sladivost, ale kalorickd hodnota je mini-
malni. EFSA schvdlila steviol-glykosidy
pro pouziti v potravinach s definova-
nou ADI. Jsou vhodnéjsi alternativou
pro déti nez syntetickd nekaloricka
sladidla, avSak i zde plati pravidlo vel-
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mi umirnéného pouZiti jako nahrady
cukru.

Sacharidicka sladidla s niZsi
kalorickou hodnotou

Xylitol, Erythritol, Sorbitol, Maltitol
(cukerné alkoholy-polyoly) maji nizai
energetickou hodnotu neZ cukr a ne-

ve stravé nebo v napojich véak muze
u malych déti vést k nadymani nebo
prljmovym potizim, proto je tfeba
sledovat reakce ditéte pfi pouZiti ja-
ko néhrady cukru a byt obezfetni.

Mezi pfirodnf sladidla, kterd se
vyskytuji v receptech pro déti namisto
cukru (sacharoézy), patii naptiklad med,

Moo v

Jjavorovy sirup a dalsi pfirodnf sirupy.

’ Pfistup pedagogli v matefské skole ma vyznamny
dopad na formovani stravovacich navykd u déti.

zplsobuji prudké zvy3eni glykemie.
Xylitol a erythritol pfispivaji k pre-
venci zubniho kazu (pfidavaji se na-

N

piiklad do Zvykacek). Vy3si mnozstvi

Riziko obezity

Zdravi dutiny Gstni

Zdravotni rizika
nadmérného
pfijmu cukru

Med, javorovy sirup a dalsi ,pfi-
rodni” sirupy obsahuji cenné latky (vi-
taminy, antioxidanty) a jsou vhodny-
mi sladidly pro déti. Vyjimkou je med

u déti do 1 roku. Pro mensi déti (do 1 ro-
ku) se med kvl riziku obsahu bakterif
(Clostridium botulinum) nedoporucuje.
WHO, EFSA v8ak upozorfiuji, ze
i u pFfrodnich sirup( ¢i medu je vhodna
stfidmost, nebot jsou stale koncentro-
vanym zdrojem jednoduchych cukrd.

Jak sniZit pFijem cukrii
ve stravé déti - tipy
pro pedagogy a skolni jidelny
Zapojeni pedagogl v ohledu vytvareni
spravnych stravovacich ndvykl u déti
Jje zésadni, protoze travi s détmi velkou
Cast dne.

Pedagogové mnohou pfipravovat
projekty zamérené na spravné stra-
vovani a konkrétné se vénovat obsahu

Prekrocenf denniho energetického
prijmu (slazené népoje, cukrovinky,

koncentrované zdroje cukrd)

Podpora ukladani cukru — zvyseni

rizika nadvéhy a obezity

Dusledky: metabolicky syndrom,

chronické nemoci srdce a cév,

diabetes 2. typu, vysoky krevni tlak

Sladké prostredi podporuje rlist
bakterii produkujicich organické

kyseliny

vznik zubnich kazt

u déti

Kyseliny narusuji zubni sklovinu —

Nadmérny prfjem cukrd — prudké

vykyvy hladiny krevniho cukru

Vykyvy krevniho cukru

Projevy: hyperaktivita,
podrazdénost, zhordené
soustFedéni

Poruchy metabolismu tuk
aregulace inzulinu

Dlouhodobé metabolické

problémy

Ztucneéni jater /nealkoholicka

steato6za jater
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Zvy3eni krevnich lipid —
riziko hypertenze, diabetes
2. typu, ateroskler6za

Rizikovy faktor dal3ich
kardiovaskularnich
komplikaci




Prirozeny vyskyt: ovoce/hrozny, banany, bobuloviny), med, zelenina (mensi mnozstvi)

Forma pridaného cukru: hroznovy cukr, sladké napoje, cukrovinky

Prirozeny vyskyt: vétsina ovoce, med

Fruktdza

Forma pfidaného cukru: sirupy (napr: kukufi¢ny), slazené napoje, cukrovinky, dzemy, miisli, cereélie

Prirozeny vyskyt: cukrova fepa, cukrova titina, ovoce (napf. ananas), zelenina (napf. mrkev)

Sacharéza

Forma pfidaného cukru: bily cukr, hnédy cukr, cukrovinky, susenky, dzemy, slazené népoje, sirupy,
ochucené jogurty, zmrzliny, kecup, barbecue omacky, likéry

Prirozeny vyskyt: mléko, mlé¢né vyrobky

Laktéza

Forma pfidaného cukru: pecivo, instantni smési, kofenici pfipravky, nékteré cukrovinky

cukru v potravinach. DuleZité je zapojit
déti interaktivné — formou zabavnych
aktivit, kterym déti porozumi. Mohou
také podporovat komunikaci mezi skol-
ni jidelnou a rodinami, prendset podné&-
ty a napady (napf. néhrada slazenych
napojl vodou, ndhrada sladkych svacin).
Mohou zafadit do denniho rezimu spo-
le€nou ochutnéavku ovoce a zeleniny,
navrhnout rodi¢tim, aby omezili pfina3e-
nibonbon( p¥i narozeninovych oslavach
déti a vytvorit alternativu prinasenim
suseného ovoce, u vétsich déti suge-
ného ovoce s ofisky. Pristup a postoj
pedagoga maji vyznamny dopad na for-
movani stravovacich ndvyk( u déti.
Management Skoly mlze pFispét
kontrolou jidelnicku Skolni kuchyné&
a spotfebniho kose, kde se mimo jiné
sleduje mnoZstvi cukru, ktery byl ve st-
ravé déti zafazen za dany mésic. Také
spotrebni kos v tomto ohledu zazna-
menal podstatnou zménu. Nové trendy
ve vyZivé déti (ddraz na omezenf cukr)
vedly k ¢etnym diskusim, zda mé mit
cukr viibec povinné ,spodni” procen-
to pIlnéni spotfebniho kose za mésic.
Ministerstvo zdravotnictvi Ceské re-
publiky, ministerstvo 3kolstvi i odbor-
na vefejnost (Spole¢nost pro vyZivu,
Statni zdravotni Ustav) se shoduji, Zze
nadbytek jednoduchych cukrt je z hle-
diska prevence obezity a dalSich one-

26

mocnéni nevhodny a v metodickych
doporucenich uvédi, Ze nenf nezbytné
pInit dolni hranici limitu spotfebniho
kose u cukru, pokud strava zajidtuje
dostatek polysacharid( a dalSich Zivin.
Jevi se nelogické, aby se zbyte¢né na-
vySoval prfiem cukrl jen proto, aby do-
sahoval 75-100% pInénf spotfebniho
koSe za dany mésic.

Déle mlze management $koly pod-
pofit nutriéni gramotnost zamést-
nanct formou podpory jejich vzdé-
l[avani, a to GCasti na seminafich ¢i
workshopech pro pedagogy, vychova-
tele i pracovniky kuchyné zamérenych
na spravnou vyzivu, ¢teni vyzivovych
Udajd na obalech potravin nebo jak vy-
uzit alternativy k béznym sladidl&im.

Obecna doporuceni - jak sniZit
konzumaci cukri u déti?

¢ Pfednostni vyuZivani ovoce (Cer-
stvého ¢i suSeného) pro oslazeni po-
krmd, omezeni sirupl ¢&i rafinovaného
cukru. Datle, banény, rozinky, dyng,
mrkev mohou nahradit cukr v tvaroho-
vém dezertu, ovesné kasi, bilém jogu-
rtu apod. v pfiméreném mnoZstvi.

¢ Pravidelnd priprava jidel doma z ¢er-
stvych surovin, kterd dévé rodi¢iim
lepsi kontrolu nad mnoZstvim cukru
v pokrmech.

o+ Sladké jogurty, instantni kase ¢&i na-
poje nahradit neslazenymi verzemi.

¢ D&t pFednost domaci pripravé mouc-
nikd, kde Ize upravit mnoZstvi cukru
nebo jej nahradit ovocem.

o V pitném reZzimu déti by méla byt
zakladem voda, ovocné a bylinkové
Caje (hefméanek, mata, Sipek, rooibos)
bez cukru. Lze je dochutit ovocem,
zeleninou ¢i bylinkami (meloun, citron,
pomeranc, okurka, mata, medurika).
Sprévnd graméaZ sypaného ovocného
Caje na porci vody vykouzli chutny, pfi-
rozené nasladly ¢aj, ktery nenf potieba
dochucovat sirupem. Obc¢asné podava-
ni 100% ovocnych dZust je vhodné, ale
Jje idedInf je nafedit Cistou vodou.

¢ Omezit doslazované polotovary: ke-
Cupy, dresinky, instantni smési.

+ Obezretné zarazovat ceredlie a ce-
redini tycinky, které jsou ureny pro
déti, pricemz obsahujf cukr.

Zdravéjsi alternativy sladkych pokr-
md, vhodné stravovaci névyky a jejich
dodrzovani jiz v raném véku vytvéreji
pevné z&klady pro budouci pozitivni
vztah ditéte k jidlu a jeho zdravi.

Autorka je nutricni specialistka,
lektorka pro dietni stravovdni

a odbornd asistentka na Lékarské
fakulté Ostravské univerzity.
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