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Déeti se uci hlavne
napodobou
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Ceské déti maji problém se svou hmotnosti stejné jako dospéli. Roste podil déti
s vySsSi nez normalni vahou, situace je horsi u chlapcg.
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Od roku 1996 vzrostl pocet obéznich déti trojnasobné. Pritom je znamo, ze
s vyskytem nadmérné hmotnosti v détském véku stoupa riziko nadvahy a
obezity i v dospélosti se vsemi negativnimi nasledky. Vyplyva to ze Zpravy o
zdravi obyvatel CR Ministerstva zdravotnictvi CR.

Nadvaha zvysuje riziko

» zvySeného krevniho tlaku a nemoci srdce a cév vice nez trikrat
e cukrovky 2,5 krat
« dny a onemocnéni kloubl a patere dvakrat

Obezita zvysuje riziko

e v pripadé cukrovky sedmkrat
« zvySeného krevniho tlaku vice nez pétkrat
e nemoci srdce a cév pétkrat

,Pokud zdravy Zivotni styl nevstépuji rodice svym potomkim jiz od ttlého
détstvi, je pro né v dospélosti velmi tézké ménit néco, co bylo vytvareno
a udrzovano desitky let. Déti se navyky uci nejvice napodobou. Nestaci jen
vychova, nezbytna je i nazorna ukazka. Pokud rodina travi volny c¢as na
vyletech, v prirodé nebo sportovni aktivitou, je mensi pravdépodobnost, ze dité
prosedi celé hodiny u pocitace. Pro dité je tézké zacit sportovat, kdyz
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zbytek rodiny sedi u televize," vysvétluje nutricni specialistka a
psycholozka Zuzana Douchova.

Stejné tak to plati pro ostatni zlozvyky. Jestlize dité vidi u svych blizkych
nezdravé jidelni navyky jako jsou diety, prejidani, emocni jedeni, nedostatek
aktivity Ci nepravidelnou stravu, bude se chovat stejné. Neni mozné po ném
chtit, aby samo délalo néco jiného.

Dité a zdravy Zivotni styl: 10 tipu, jak na né

1. Zachéte sami u sebe

Dité automaticky prebira navyky svych rodicu, u¢i se ndpodobou. Pokud
budete drzet diety, prejidat se nebo jist klobasy, zatimco jemu date na talir
zeleninu, nebude to nic platné. Déti jsou otiskem svych rodi¢d, nechtéjte po
nich, aby se chovaly jinak. Za¢néte nejdrfive u sebe. Vypnéte televizi a jedte na
vylet. Nechce ke svaciné jogurt s celozrnnym rohlikem? Dejte si ho s nim. Déti
vedte k aktivhimu zivotnimu stylu a vyvazenému jidelnicku uz od
malicka.

2. U jidelniho stolu spolecné

Spolecné stolovani celé rodiny posiluje u déti zdravé postoje k jidlu.



Jestlize nestihate, vyhradte si pres tyden Cas alespon na spolecné vecere a u
stolu se cela rodina schazejte také o vikendech. Spolecné stolovani posiluje
rodinné pouto, udrzuje vzadjemnou komunikaci a snadno se pfi ném odhali
pripadné stravovaci nedostatky.

3. Déti co nejvice zapojujte

Pri vareni jidel i pfi pfipravé jidelniho stolu mohou
byt déti s vami. Podporujete tak jejich
samostatnost a kreativitu spojenou s jidlem.
U stolu by méla vladnout pohoda. Nerfeste zde
konfliktni véci, mlzete tak v détech vyvolavat
Uzkost ve spojitosti s jidlem.

4. Naucte déti vybirat nutricné vyvazené potraviny

Zapojujte potomky také p¥i nakupu. Z prlzkumu iniciativy Vim, co jim a piju
vyplyva, ze potraviny vhodné pro zdravy zivotni styl pfi nakupu prilis
nezohlednuje tretina (34,5 %) dotazanych. Naopak pravidelné nebo
alespon casto je zarazuje jen 37 % respondentt. Jednoduchym pomocnikem je
logo Vim, co jim. Jednim pohledem na obal zjistite, ze produkt ma nizky
obsah rizikovych zivin jako jsou sil, jednoduchy pridany cukr, nasycené a



trans mastné kyseliny. Mnohé potraviny, nesouci logo, maji i vyssi obsah
vlakniny.

5. Netrvejte na dojidani za kazdou cenu

Povinnost snist vée, co je na talifi, je v Cesku stary zvyk, od kterého mnozi jesté
nedokazali odstoupit. Neni dobré na ném trvat. Rodic je zodpovédny za kvalitu
jidla a zdravé stravovani ditéte, ale konkrétni porci nechte na ditéti.
Povedete je ke zdravé sebekontrole, pfirozenému pocitu hladu a sytosti.

6. Pozor na odménovani a trestani jidlem

Jestlize vyuzivate jidlo k odménovani ¢i trestani, pak mlze tato spojitost
pretrvat do dospélosti. Jidlo pro bude mit pro vaseho potomka nezdravy
emocionadlni aspekt a bude symbolem jeho hodnoty. Je v poradku pouzit jidlo
ve formé pochvaly Ci trestu v urcité mire, ale nemeélo by se stat hlavnim
zpUsobem, jak dité ocenovat ¢i karat.

7. Nabidnéte ditéti pestrost



Vyvazeny jidelnicek je pestry jidelnicek. Pokud

nemaji ditéti pri vyvoji chybét dllezité Ziviny, je

vhodné opakované zafazovat rlizné druhy masa, 23

mlécnych vyrobkd, zeleniny, ovoce. V kazdé fazi \:-,‘ -<

vyvoje dité preferuje urcité chuté, a protoje  / “»\,1 4

ddlezité nabizet mu jejich rlzné zdroje.
8. Striktni zakazy nefunguji

Nezakazujte striktné ditéti urcité potraviny. Bude je chtit o to vice. Radégji
jdéte prikladem a vysvétlujte, proc je vhodnéjsi dat si napriklad misto
lentilek banan. Pozor také na nadmérnou rodicovskou kontrolu a
zakazovani urcitych potravin. Rozdélovani jidla na zakazané a povolené (zdravé
a nezdravé) muze Casto prispivat ke vzniku poruch prijmu potravy.

9. Déti mohou délat chyby

Chybovat je lidské a nedokonalost je prirozena. Touha po dokonalosti,
perfekcionismus, ¢ernobilé mysleni, vysoké pozadavky a neredlné cile jsou
¢astymi tématy jedincu s nezdravym vztahem k jidlu. Dité je k témto
zplsobdm mysleni vedeno nejen vychovou, ale také chovanim rodic¢d. Mize
pak nabyt dojmu, ze musi byt bez chyb, aby ho nékdo ocenil.



10. Vice chvalte, méné kritizujte

Osobnost ditéte se vytvari v zavislosti na hodnoceni z vnéjsku. Détska psychika
je velmi zranitelna a citliva k jakékoli kritice. Pokud je dité silnéjsi nebo naopak
hubenéjsi nez ostatni, nekritizujte ho za to, ani to posmésné. Je-li dité za svou
postavu Ci chovani casto kritizovano, nauci se negativnimu postoji samo
k sobé a mize to vést az k sebedestruktivnimu chovani. Pro jeho zdravy
dusevni vyvoj je nezbytné chvalit ho a podporovat v ném jeho silné
stranky,“ radi Zuzana Douchova Podporujete tak jeho sebejistotu a zdravé
sebevédomi, které je dllezité pro budouci Zivot. Jako dospély nebude zavislé
na hodnoceni od okoli, protoze si bude jisté sam sebou.
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