Motivace bez cukru

Proc¢ ve Skolce neodménujeme déti sladkostmi

O tom, Ze nadmérna konzumace cukru détem neprospiva, dnes nikdo nepochybuje. Omezeni
slazenych potravin a napoju patii mezi doporucent, na kterych se shoduji 1¢kafi i odbornici po
celém svéte. Presto je stale bézné, ze déti dostavaji sladkosti jako formu odmény — at’ uz ve
Skolce, ve Skole, nebo dokonce u 1ékare ¢i zubatfe. Samotny jeden bonbon samoziejmé nic
zéasadniho nezpusobi, problém je ale v tom, ze se sladkosti nabizeji ptilis Casto a pravidelné.

Pro rodice, ktefi se snazi své déti vést ke zdravejsSim navykim, je pak slozité, kdyz se v
prostiedi skolky ¢i Skoly setkavaji s opacnym piistupem. Proto povazujeme za dilezité
vysvétlit, pro¢ v nasi matetské Skole nebudeme déti odménovat sladkostmi ani je nabizet.

Chceme détem ukazovat jiné zplisoby motivace — prostfednictvim pochvaly, spole¢nych
zazitkd a drobnych aktivit, které jim pfinesou radost 1 pocit Gspéchu. Vétime, ze tak
podpoiime jejich zdravi, ptfirozenou chut’ objevovat a také spravné stravovaci navyky, ze
kterych budou tézit po cely zZivot.

Pro¢ cukr neni vhodna odména?

e Zdravotni rizika — sladkosti jsou vétSinou vysoce priimyslové zpracované produkty s
jednoduchymi cukry a piidanymi aditivy. Casta konzumace je spojovana s obezitou,
vys$s§im rizikem cukrovky, poskozenim zubi, ale i poruchami soustiedéni. Odborné
spole¢nosti doporucuji, aby déti do 2 let nemély ptidany cukr viibec a starsi déti
maximalné 25 g denné (coZ je naptiklad jedna mal4 krabicka lentilek nebo sklenicka
dzusu).

e Motivace k ¢innosti — pokud odménujeme déti jidlem, uci se ¢innosti délat jen kvili
odméné, ne pro radost nebo vlastni zvidavost. Postupné pak klesa jejich pfirozena
motivace.

e Respekt k rodi¢iim — mnozi rodice chtéji mit kontrolu nad tim, kolik sladkosti jejich
dité ji. Pokud dité dostava bonbon ve Skolce, oslabuje to vychovné plisobeni rodiny a
vytvaii rozpory mezi tim, co plati doma a co ve Skolce.

e Chovani a nialada — potraviny s vysokym obsahem cukru zvySuji hladinu cukru v krvi
a ta nasledné rychle klesa. To se muze projevit nervozitou, nesoustiedénosti a
podrazdénosti ditéte.

Cim sladkosti nahradit?
o nabizet ovoce nebo zeleninu,
e odménit déti spolecnou hrou ¢i oblibenou aktivitou,

e piinarozeninach oslavence ¢ist jeho oblibenou pohddku nebo mu doptat vybér
¢innosti,

e u tradi¢nich svatki pfipomenout starsi a zdravejsi zpusoby oslavy (napft. kiizaly,
domadci pernicky).



Jak dal?

Nasi snahou je vytvofit prostiedi, kde se déti u¢i zdravym navykim. Proto ve Skolce sladkosti
jako odménu nepouzivame a hledame jiné, smysluplnéjsi formy motivace. Vefime, Ze tento
krok podpoii jejich zdravi, pfirozenou radost z objevovani i respekt k vasemu rodinnému
pfistupu.

Zaroven bychom byli radi, kdyby se na tomto usili podileli i rodice. Prosime vas proto o
podporu v tom, abychom byli jednotni — at’ uz pii oslavach narozenin, pti pifinaSeni drobnosti
do skolky ¢i pti bézném povidani s détmi o sladkostech. Pokud budeme postupovat spolecné,
déti sndze pochopi, ze sladkosti patfi jen k vyjimecnym chvilim a Ze radost i odménu lze najit
v jinych, zdravéjsich podobach.

Spole¢né tak miizeme dat détem to nejcennéjsi — pevné zaklady pro zdravy a spokojeny zivot.
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