Spravnou vyzivou nejen K redukci a
optimalni_hmotnosti, ale i vySSimu
sportovnimu vvkonu

Nadvaha a hubnuti u déti

V Ceské republice se s obezitou potyka témét 10 %
dospivajicich. Vétsina si kila navic nese s sebou az
do dospélosti. Hlavnim problémem neni vada na
krase, ale zvySeny vyskyt zdravotnich rizik, které
nadvaha a obezita piinasi.

Détska nadvaha a obezita mohou zpusobit:

e problémys klouby a kostmi

e vznik dusnosti, astmatu, spankové apnoe

e dfivejsi pohlavni zralost, brzkou menstruaci a problémy s menstrua¢nim cyklem u divek
e onemocnéni zlucniku a jater, diabetes

e srdec¢né-cévni choroby

e problémy s plodnosti v dospélosti

Za kila navic mize hlavné zvySenv prijem energie a nedostatek pohybu

Mezi obéznimi détmi se v 95 az 99 % ptipadl jedna o obezitu na zédklad¢ zvySeného pFijmu potravin ve
spojeni s nevyhodnym seiazenim genti a sniZenym energetickym vydejem.

Obezita vznikla zvySenym piijmem potravy je typickym civilizacnim onemocnénim rozvinutych svétovych
ekonomik. Je typicka pozvolnym nastupem a komplexnimi metabolickymi zménami.

Nadvahu u déti vSak zptsobuji také zavazna, nejCastéji interni, onemocnéni. Tady jste jako rodice z obliga
a postup je tieba konzultovat s 1€kafem a v prvni fadé¢ kompenzovat primarni nemoc.

Co s tim?Déti je tieba uz od narozeni uéit zdravym stravovacim navykim. Obzvlast tehdy, pokud se v
roding objevuji dispozice k nadvaze ¢i obezité. Zdravejsi a pestiejsi strava navic prospéje nejen détem, ale
vSem ¢lenlim rodiny.



10 tipu pro rodice, jak predejit détské obezité

1. Jezte to samé, co davate svym détem
Jdéte prikladem. Idealni prevenci vzniku nadvahy a obezity u déti je vést je k racionalni stravé a jist
to samé, co jim davate na talif. Vhodné jsou mensi porce jidla ¢astéji béhem dne.

2. DodrZujte pitny reZim
Pripominejte rodiné dilezitost pitného rezimu. Volte neslazené tekutiny idealné ve formé vody,
ovocnych a bylinkovych ¢aji. Vodu klidné dochut’te matou, citronem, pomerancem, grepem.

3. Hybejte se cela rodina

Hlidejte pohybovou aktivitu ve formé sportovnich krouzku a aktivné stravenych vikendi s rodinou.
Jednim z nejucinnéjSich zpisobi, jak dité primét k vétsi pohybové aktivité, je planovani rodinnych
vyletii na kole a péSich prochazek misto sledovani televize a hrani pocitacovych her.

4. Neodménujte sladkostmi
Neodmérujte sladkostmi, ale najdéte jiny zpiisob. Spojeni hezkych chvil a nezdravého jidla si jinak
mladi odnesou az do dospélosti a nevhodného navyku se jen tak nezbavi.

5. Zapojte déti do nakupii a planovani vaieni
Postupné jim svérujte také drobné ukony, jako Skrabani brambor nebo cibule. Budou se citit
uzite¢ni a jidlo si pak i vice vychutnaji.

6. Zohlednéte skokovy vyvoj
Myslete na to, Ze rist déti je komplikovany proces. U kazdého ditéte je priibéh individualni a souvisi
s riznymi vySkovymi a vahovymi skoky.

7. Hubnéte vSichni
Pokud ma nadvahu dité, kily navic vétSinou trpi cela rodina. Zapojte do nového Zivotniho stylu i
ostatni Cleny rodiny a vzajemné se podporujte.

8. Nikam nespéchejte
Zmény ve stravovani a pohybu by mély byt nenasilné. Kazdy aspéch nalezité odménujte a netspéchy
netrestejte.

9. Nechtéjte prazdny talii za kaZdou cenu
Nenut’te déti dojidat jidlo, pokud jsou plné. Diky tomu se nauci, Ze maji jist jen tehdy, pokud maji
skute¢né hlad.

10. Nezakazujte veSkeré nezdravé jidlo

V opaéném pripadé se mohou boufrit a sladkosti i rychlé obéerstveni konzumovat tajné. Pokud
budete varit prevazné zdravé pokrmy, miiZete ¢as od ¢asu primhoufit oko.

Vvziva mladvch sportovcu

Mnozi rodice jiz nastésti dbaji na zdravou vyzivu svych déti, jak by ale méla vypadat vyziva déti/teenagertl,
ktefi pravidelné sportuji?
BohuzZel neexistuje ,,univerzalni vyzivovy plan, potieba Zivin se 1is$i podle pohlavi, véku, druhu sportu
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a Castgjsi trénink je, tim vyssi by mél byt energeticky piijem.

Pokud si nevite rady, jak spravné nastavit jidelni¢ek vasi sportujici ratolesti nebo naopak jak upravit
hmotnost nesportujiciho ditéte, porad’te se s odborniky na sportovni vyzivu.
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