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Témér 60 % obyvatel Ceské republiky mé nizkou zdravotni gramotnost, coz
snizuje kvalitu Zivota a zvysSuje naklady na zdravotni péci. Co si pod pojmem
zdravotni gramotnost mame vlastné predstavit?
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Nizka Groveri zdravotni gramotnosti v Ceské republice je krajné nezadouci. Jde
0 problém, ktery postihuje vice nez polovinu populace. Uvadi se, ze zvyseni
zdravotni gramotnosti mlze snizit naklady na zdravotni péci az o 5 %.



Zdravotni gramotnost se sklada ze ctyr casti:

1. V prni radé je to dostupnost informaci.

2. Dale je potreba informacim porozumeét.

3. Kriticky je vyhodnotit, protoze jsme obklopovani i informacemi
nepravdivymi.

4. A pak, a to je nejdllezitéjsi, spravné informace zaradit do svého Zivota.

Soucasti zdravotni gramotnosti je i nutricni gramotnost. Ve vSech fazich je
ddlezity psychologicky pristup, zejména vSak v posledni fazi, kdy jde o uvedeni
teorie do praxe.

Prevence nadvahy a obezity

Obezita predstavuje v nasi zemi problémy jednak s ohledem na zdvazné
negativni dusledky obezity na zdravi , jednak s ohledem na velké
mnozstvi lidi, které postihuje. A jako u vétSiny nemoci bylo by vyhodnéjsi
nemoci predchazet, nez ji léCit.



Prevence obezity zacina
nejpozdéji u matky. Zejména
tam, kde se dité rodi do rodiny,
kde je ve vztahu k obezité néjaka
| geneticka dispozice.

Obézni rodice prispivaji ke vzniku a udrZzeni obezity svych déti jak
genetickou - dédi¢nou vybavou, tak svym celkovym zivotnim zplsobem -
svymi nevhodnymi jidelnimi a pohybovymi navyky. Jsou pro své dité
nevhodnym modelem a jejich zivotni styl se pak prenasi z generace na
generaci.

Obézni rodic - obézni dite

Obézni rodice jsou rizikovym faktorem pro vznik obezity ditéte. Méli by byt
predtim, nez se jim dité narodi, seznamovani:

1. Se zdsadami spravnych stravovacich a pohybovych navyku - co jist a
kolik se hybat.



2. S psychologickym pristupem k jidlu: proc jedi a jak jedi a jak se primét
k optimalnimu pohybu.

Pokud zmény nepovedou k zvyseni kvality Zivota rodicl, optimalné prarodic(,
nebudou ditéti dobrym modelem pfi vytvareni spravnych navykd.

« Z praxe vyplyva, ze u mladsich déti zacina prevence obezity
nastolenim spravného zivotniho stylu celé rodiny.

Znalosti nestaci

Bylo prokazano, ze pouze teoretické znalosti o obezité nestaci. Znalosti o
vyzivé nejsou v primém vztahu ke schopnosti kontrolovat vlastni hmotnost,
Casto nemaiji na vybeér potravy vliv.

Navic dnes v oblasti nutri¢ni gramotnosti plisobi ¢asto laici, ktefi ptisobi na
emoce lidi. Pod vidinou snadnych Uspéchl je motivuji k dodrzovani rliznych
nutricné nevyvazenych diet, které mohou ohrozit jejich duseni i télesné
zdravi. Lidé pak kriticky nevyhodnoti ziskané informace. Stravuji se
nesmysiné bez ohledu na potfeby svého téla dle chybné nastavenych
pravidel podle obchodnika s hubnutim a jsou Spatnym modelem i pro déti.

Pro Uspésné uvedeni spravné teorie do praxe je tfeba vyuzit psychologicky



pristup - kognitivné behavioralni terapii a vSimavost:

« Lidé trénuiji, aby jedli, kdyZ si to zada télo a nepodléhali jinym
spoustécdim.

 UCi se, aby oni rozhodovali o pfijmu potravy a nebyli otrokem tzv.
toxického prostredi, které je provokuje k nadmeérnému pfijmu potravy s
nevhodnym slozenim.

« Zabyvaiji se psychologii toho proc a jak jedi.

Prevence poruch prijmu

Dobré fungovani rodiny se zdravym pristupem k jidlu, je i prevenci vzniku
poruch prijmu potravy u déti. Dnes je velmi tenka hranice mezi tim, co je
jeste prirozena péce o jidlo a novymi poruchami jako je ortorexie apod.

Casto totiz problém s jidlem neni viibec o samotném jidle. Psychologicka
prevence by se tedy méla zaméfit na zvySovani nutriCni gramotnosti jak ve
smyslu zbytecného ,dietovani“, tak na sprdvny pristup pfi vytvareni
zadoucich a odstranovani nezadoucich navykd.
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