magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O détech 18. 1. 2016 | vcj

Jak zabranit vzniku detskeé
obezity
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Obezita neni zavaznym problémem jen dospélé populace, ale stale vice se
dotykd i déti. Kromé vaznych zdravotnich rizik nadvaha prinadsi nejmladsi
generaci i zhorSené postaveni v détském kolektivu, které se mlze velmi
negativné podepsat na sebevédomi a sebehodnoceni ditéte. V souboji s
obezitou dité jen tézko vyhraje samo - podpora a pomoc by méla pfijit pravé ze
strany rodica.
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Détska obezita je nebezpecna. S nadvahou a zejména obezitou je spojen
vyskyt nékterych zdravotnich komplikaci, napf. kardiovaskularni
onemocnéni, cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak ¢i zvySena zatéz
kloubu, vadné drzeni téla. Nadmérna télesnd hmotnost v détstvi je navic
»vstupenkou“ k obezité v dospélosti.



Zdroj: a boy s choice of a healthy or unhealth snack z Shutterstock

Nadvaha déti i dospélych je vlastné nadmérné ukladani tuku
v organismu a vznika nerovnovahou mezi prijmem a vydejem energie,
kdy prijem energie prevysuje vydej. Svou roli sehravaji také nepravidelny
jidelni rezim, experimentovani s dietami, nedostatecny pitny rezim,
vynechavani jidel a prejidani se. Velkym problémem je nedostatecna
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fyzicka aktivita. Plati totiz, Ze prijem energie by nemél byt vyssi nez jeji
vydej.

Stravovaci navyky z rodiny

Je potreba si uvédomit, Ze stravovaci navyky si zacina dité utvaret
pravé v dobé détstvi, v rodiné. Zivotni styl rodiny se totiz vzdy vyznamné
odrazi na zvycich a navycich jejich nejmensich ¢lend. Rodice jdou svym détem
prikladem - at uz tim, jak se stravuji anebo jaky maji vztah k pohybu. "Pokud
dité vidi své rodice kazdy vecer sedét u televize a pojidat chipsy,
pravdépodobnost, Ze i ono bude mit sklony travit ¢as takto, je daleko
vysSSi nez treba v pripadé, kdy rodina napriklad spolecné casto jezdi na
vylety na kolech nebo do prirody a nevyhyba se ani jinym pohybovym
aktivitam." tvrdi dietolozka Karolina Hlavata. Stejné tak ovliviuji rodice dité i
tim, jaké potraviny vybiraji a konzumuiji.

Kli¢ k uspéchu: pestra a vyvazena strava

Jak tedy mohou rodice, kterym neni zdravi jejich déti lhostejné, bojovat proti
nadvaze a obezité svych potomk(? Predevsim by méli dohlédnout na jejich
jidelnicek. Uz od utlého véku je treba ucit déti spravné a pravidelné jist
pestrou vyvazenou stravu, konzumovat dostatek zeleniny a ovoce.



Nevyplaci se déti jidlem (zejména sladkostmi) odmeénovat nebo je jim trestat.
Pri budovani spravnych navykl pomaha spole¢né stolovani, mizete spole¢né
s détmi pripravit zdravé svacinky nebo vymyslet zdraveéjsi varianty oblibenych
méné vhodnych jidel. Samozrejmosti by také mél byt dostatecny pitny
rezim, v kterém by se vSak nemély casto a ve vétSim mnozstvi
objevovat ani sladké sycené ndpoje, ani neredéné ovocné dzusy.

"RodiCe by také méli své déti podporovat v pohybovych aktivitdch a
kontrolovat, kolik ¢asu dité travi pfed obrazovkou pocitaCe nebo televize."
upozornuje Hlavata.
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