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Obezita netrapi jen telo, ale
podepise se i na dusi!

URL clanku: magazin/clanky/o-detech/Obezita-netrapi-jen-telo,-ale-podepise-se-
I-na-dusi! s10013x10552.html

V poslednich dvou desetiletich doslo az ke ztrojnasobeni poCtu obéznich déti. Z
deseti obéznich déti si jich osm bohuzel sva kila prenasi i do dospélosti.
Obezitologové biji na poplach a dokonce hovori jakési epidemii, ktera bude pro
dalSi generace znamenat vyrazné zhorSeni kvality Zivota a Castéjsi vyskyt
vaznych zdravotnich komplikaci.
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Nadvahu a obezitu posuzujeme u ditéte podle BMI a podle percentilovych
grafl, které jsou soucasti zdravotniho prikazu ditéte. Nadvaha je u nas
povazovana mezi 90.-97. percentilem a obezita nad 97 percentil BMI.



Bézny rezim obézniho ditéete

Déti s nadvahou casto nesnidaji nebo snidaji preslazené cerealie
pripadné sladké pecivo. Nemaiji pravidelny jidelni rezim a vecCer to dohanéji.
V jejich jidelnicku Casto chybi zeleninu a ovoce, naopak konzumuji velké
mnozstvi priloh. Navic velmi ¢asto malo piji, nebo pitny rezim dopliuji zcela
nevhodnymi sladkymi limonadami. Litrova lahev coly ma tolik energie jako
hlavni jidlo, takze pokud ji dité popiji denné&, neni divu, ze jeho vaha stoupa.
Stejné energetické jsou ale i dzusy, které pritom mnoho rodi¢l povazuje za
zdravou variantu. Nejlepsi je zvyknout dité na obyCejnou neperlivou vodu, nebo
slabé ovocné Ci bylinkové Caje.

Obezita netrapi jen télo, ale podepise se i na
dusi

Détsky kolektiv byva nemilosrdny a stihlejsi déti si viaci tém s kily
navic servitky neberou. A jejich psychika tim samozrejmé velmi trpi. Déti

Casto trpi socialni izolaci, posmésky okoli, Sikanou a to resi dalsim prejidanim.
Jak ale ze zaCarovaného kruhu ven?



Alfou i omegou lécby détskeé obezity je rodina

Neékteré déti mlze sice prakticky lékar vyslat do |é¢ebny, kde v radmci
redukéniho programu zhubnou, ale pokud po navratu nezméni svij zZivotni styl
a nemaji patri¢nou podporu rodicl, vétsinou shozené kilogramy naberou zpét.
Jak tedy na to?

« dbejte na pravidelny jidelni i pitny rezim, nevynechavejte snidané

« pokud nékam cestujete, pfipravte ditéti svacinu, aby nesahlo po prvni
nezdravé varianté, na kterou narazi

 neni nutné obédvat polévku + hlavni jidlo, polévku nechte tfeba na vecefi

* budte detem dobrym vzorem

» nezakazujte détem jidlo - naopak jim nabidnéte vhodnéjsi alternativu
(majonézu nahradte jogurtem, salam kvalitni Sunkou, bilé pecivo zitnym
chlebem,..)

« dbejte na dostatecny prijem zeleniny

 nenechte déti jist u televize nebo pocitaCe, posadte se spolecné ke stolu

* najdéte pro dité vhodny sport



Uspéch lé¢by je v pohybu

Nezbytnou soucdsti [éCby détské obezity je totiz pravidelna pohybova aktivita,
ktera je také jednou ze zakladnich podminek snizeni hmotnosti a udrzeni
tohoto stavu. Télesné cviceni by mélo byt vSestranné, aby byly
zatézovany vsechny svalové skupiny. Nejprirozenéjsim pohybem je chize,
ideadlné v mékkém terénu. Dullezité je také minimalizovat pouzivani dopravnich
prostredkl a vytahd.

Ze zacatku postaci 30 minut denné pri srdecni
frekvenci do 140 tepu za minutu

Doporucené mnozstvi pohybové aktivity pro obézni dité ¢i dité s nadvahou je v
idealnim prfipadé 1 - 1,5 hodiny intenzivni Cinnosti denné. V letnich mésicich je
na nastoleni nového rezimu idealni, déti mohou byt cely den venku, vydovadét
se ve vodé, na kole, nebo na vyleté a i pfiroda nam hraje do karet- vSude je
spousta Cerstvého ovoce i zeleniny.

Pohyb spolu s vyvazenou zdravou stravou by se mél stat kazdodenni soucasti
Zivota ditéte, potazmo celé rodiny. Samotna navySena pohybova aktivita k
redukci hmotnosti nevede, ale bez jeji podpory nemuze fungovat ani



zadna uprava jidelnich zvyklosti.
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