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Dite s nadvahou trpi. Lze mu
ale ucinné pomoci

URL clanku: magazin/clanky/o-detech/Dite-s-nadvahou-trpi.-Lze-mu-ale-ucinne-
pomoci_510013x10331.html

Pocet déti s nadvahou nebo obezitou v Ceské republice roste. Dnesni déti maji
¢asto méné pohybu, ani jejich stravovani ¢asto neni bez chyb. U déti s
nadvahou Ci obezitou je tfeba upravit zejména kvalitu stravy. Zabezpecdit, ze
dité prijme dostatek zivin a energie, které potrebuje k rlstu. Snaha je také
docilit také toho, aby se dité, které bojuje s vahou, pravidelné hybalo.
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Prvnimi kroky je samozrejmé uprava
stravovani ditéte

Z jidelnicku je treba vynechat pokrmy a napoje, které jsou jen zdrojem



energie, kalorii, ale neposkytuji dostatek kvalitnich zivin (slazené
napoje, cukrovinky a zmrzliny, smazené pokrmy). Misto toho nabidnéte ditéti
mlécné vyrobky, ryby, libové maso, zitno-pSeni¢ny nebo kvaskovy chléb,
zeleninu, ovoce, lusténiny a cerealie, kvalitni orechy nebo avokado. Dité by
melo naucit jist pravidelné, cca 5-6x denné. Pocitejte se tfemi hlavnimi jidly,
dvéma svacinami a pripadnou druhou vecefi. Pro zahnani zizné poslouzi
voda s citronem nebo medunkou ¢i matou, redény kvalitni ovocny
dzus nebo ovocny caj.

Uplny zdkaz nevhodnych potravin neni fe$enim

Redenim neni nevhodné potraviny a pokrmy ditéti zcela zakéazat a zcela je
vyloucit z jidelniCku - lepsi je snazit se nalézt zdravéjsi variantu pro uspokojeni
chuti nebo nevhodny pokrm zaradit jen vyjimecné. SpiSe v mensim mnozstvi.
Zakaz muze vést k tomu, ze si dité takové potraviny nebo pokrmy
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kolektiv, ve kterém se dité pohybuje - co je zrovna oblibené a preferované.

Dospeéeli zpytujte svedomi. Rodinné zvyky



pozmeénte

Nestaci, kdyz se zméni jen stravovani samotného ditéte, je tfeba se celkové
zamyslet nad rodinnymi zvyky. Kolik za den snite zeleniny a ovoce? Jite to
samé, co déti, nebo sami konzumujete méné zdravé potraviny?
Ohrnujete nos nad neékterym druhem zeleniny, rybami ¢i houbami? Jsou
sladkosti nebo slané pochutiny béznou soucasti denni stravy? Nezapomente,
ze dité prejima ndvyky z rodiny, napodobuje nas dospélé.

Snidate nebo snidani vynechavate?

Stolujete spoleé¢né nebo kazdy ¢len rodiny ji spise sam? Ctete si u jidla
noviny nebo se divate na televizi? Zkuste odhadnout, jak Casto si sednete s
jidlem ke stolu a vychutnate si jej. Pokud vy sami spéchate a jidlo hltate, je
pomerné pravdépodobné, Ze ani vas potomek nebude zvykly jist pomalu.

Nékteré , automatismy” po case jiz ani nevnimame - ale i ty tvori
prostfedi, ve kterém dité vyrusta, tvofi zaklad pro jeho budouci zvyky.
Nezapomente také, ze zejména nejmensi déti své stravovani ovliviuji jen
minimalnée - jsou zavislé na tom, jaké potraviny jsou doma k dispozici, co jim k
jidlu pfipravime a nabizime my dospéli. Ma dité doma k dispozici Cerstvou
zeleninu, ovoce, polotu¢né mlécné vyrobky? Détem Skolou povinnym



nezapomente pripravit svacinu - starsi déti se mohou jak do pfipravy svaciny,
tak obecné do pripravy jidel zapojovat. Samy si mohou fict, na co maji chut a
my dospéli jim mizZeme pomoci s pripravou.

Nenutte sebe ani dité dojidat

Mozna jste i vy nékdy v détstvi zazili, Zze jste nesméli odejit od stolu,
dokud nebyl talif prazdny. Nenutte dité porci dojidat (ani mu
nevnucujte jidlo, které opravdu nema rado). Dité by se melo naucit, kdy
je syté, kdy nema pocit hladu, ale neni prejedené. Postupné by mélo byt
schopné si samo urcit vhodnou porci jidla. Rozhodné by jidlo nemélo slouzit pro
zahnani dlouhé chvile nebo nudy. Je rada jinych aktivit, kterymi si dité mlze
ukratit ¢as - a nemusi se zabavit jen s pomoci moderni techniky (pocitace,
tabletu ¢i kinectu, apod.).

Odmeéna nemusi byt jen sladkost

Zamyslet bychom se méli i nad tim, co je v rodiné vnimano jako
odména. Je to automaticky néjaké dobré jidlo, pochoutka nebo
sladkost? Velikonoce, Mikulas, Barborka - to jsou obdobi, kdy byvaji déti
zasobeny sladkostmi. Zkuste se s rodinou a prateli domluvit, ze dité dostane
nejen sladkosti, ale tfeba i ovoce nebo neprazené prirodni ofechy, mensi



hracku. Mlzete spole¢né i vybrat vhodnéjsi typ sladkosti - napr. susenky s
obsahem ovesnych vlocek, Cokoladu s vysSim obsahem kakaové hmoty, apod.
Dité by se mélo naucit, ze sladkosti nejsou zcela béznou soucasti jidelnicku,
spiSe obCasnym zpestrenim.

Zkuste vymyslet i néjakou jinou variantu. Odména muze mit i jinou
podobu - napf. maly drobny ddrek, pohlazeni, spolecné traveni casu.
Co takhle rodinny vylet do zoo nebo vyjizdka na kole? Mlzete vyrazit do
prirody, do muzea, do zabavniho parku, fantazii se meze nekladou - urcité
vymyslite néco, co bude bavit vSechny c¢leny rodiny. A nejlépe, kdyz bude
aktivita spojend i s pohybem.

Budte svému ditéti partnerem, podporou

Pomdhejte mu na spolec¢né cesté ke zdravéjSimu zivotnimu stylu.
Spolecné vybirejte potraviny, mluvte s nim o tom, co mu chutna, co
ma rado. Snazte se najit néjakou aktivitu, ktera bude prinaset radost vam
vsem. Neni pravda, Ze toto vse dité musi ,zvladnout samo”.
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