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Obezitou trpi stale vice
ceskych deti. Data jsou
alarmuijici!
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Data-jsou-alarmujici! s10012x20364.html

Fastfoody, nedostatek pohybu i dva roky pretrvavajici pandemie koronaviru.
Tyto faktory se podepsaly na rostouci vaze déti. A to az do takové miry, ze
podle posledni progndzy jich mize byt jen v Cesku v roce 2030 a2 275 tisic. Uz
ted' ma ale problémy s vahou kazdé Ctvrté.
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PocCty obéznich rapidné stoupaji. Podle Svétové zdravotnické organizace je
na celém svéteé vice nez jedna miliarda lidi trpici timto problémem - z
toho tvori 340 miliont dospivajici a 39 milion( déti. Organizace World Obesity
Federation vSak predestira, ze v roce 2030 détska obezita vzroste az na 254



milionG. Vyhlidky na lepsi zitfky bohuzel ne¢ekd ani Cesko. Podle poslednich
odhadd bude mnozstvi déti s nadvahou ¢i obezitou nadale rdst.

Obezita uz davno neni vysadou dospélych

Spolec¢nost vcetné téch
. nejmladsich ,ztézkla“ také
L kvl pandemii koronaviru.
Uvadi se, Ze v priiméru az o
Ctyri kilogramy. Podle
odbornikl se vsSak témér
dva roky pretrvavajicich
lockdownl a distancni
vyuky podepsaly zejména
na détech. U nékterych z
nich zaznamenali skokovy nardst vahy o deset az patnact kilo. Mohou za to
zejména Spatné stravovaci i pohybové navyky, které se predavaji z jedné
generace na druhou.

.Déti jsou zrcadlem rodiny, jeji genetiky i zivotniho stylu. Pokud
Clovéka od raného mladi nevedeme ke zdravému zplsobu Zivota,
zakladame mu na péknou radku problémd, a to nejen zdravotnich.
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Zména je pfitom zejména v nasich rukou - jako dospéli miZzeme jit
prikladem a ukazat mladé generaci, jak se o sebe starat tak, aby nam
nase télo mohlo podékovat,” vysvétiuje Barbora Prochazkova,
vedouci védeckého tymu spolecnosti Chromozoom.

Nejde o vadu na krase, ale o zdravotni problém

Détska obezita a nadvaha je spojena svyssim rizikem predcasné smrti a
invalidity v dospélosti.

,0bézni déti pocituji dychaci potize, maji zvysené riziko zlomenin a
k rozvoji nemoci obéhového systému dochazi jiz v utlém véku.
Cukrovka, unava, neschopnost soustredit se, podrazdénost... to vse
mohou byt disledky nadmérné tukové tkané. Nadbytecny tuk rovnéz
narusuje hormonalni rovnovahu, coZ se u chlapcl projevuje typickym
zzenstilym tvarem téla - tzka ramena, siroké boky a velké poprsi.
Zatimco velkych prsou se chlapci v pozdéjsim véku zbavit mohou,
anatomii kosti ramen a kyCli jiz nezméni,” varuje Barbora
Prochazkova.



Zapominat bychom vsak neméli ani na psychologické dopady obezity. Jsou to
pravé déti, které mohou kvuli kilim navic bojovat s depresemi ¢i izkostmi.
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Rodice by méli jit détem prikladem

A to i v péci o své zdravi. Pokud dité nema dobry vzor, s nejvétsi
pravdépodobnosti bude s vlastni vahou bojovat i v dospélosti. A to do takové
miry, ze to mdze ovlivnit cely jeho Zivot.

RodicCe s détmi by proto méli spolecné usilovat o zdravy zivotni styl zalozeny
na:

= vyvazené stravé,
= dostatku pohybu,
= kvalitnim spanku,
= psychické podpore.
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Pokud jste sami s
pravidelnym rezimem na
Stiru, hlavnim klicem
Uspéchu je vytvoreni
~ rutiny. Podle védeckych
studii si mGzeme navyk
osvojit uz za 66 dnu. To
znamena, Ze zhruba dva
meésice nam postaci k tomu,
, e | abychom své naucené
vzorce dokazali upravit. Méjte ale na paméti, Ze malad zména jidelnicku ci
jednostranna opatreni nikam nevedou. Na misté je zasah do Zivotospravy a
celkového denniho rezimu jak vas, tak ditéte.

Vyvazena strava a pravidelny pohyb jsou
zaklad

Co se stravy tycCe, doporucuji nutri¢ni specialisté takzvany jidelnicek na péti
prstech, tedy pét pravidelnych jidel za den, které pomohou predejit hladu a
také chuti na sladké. To totiz déti vyhledavaji ve velkém.



o Jednoduché cukry jsou nebezpecné zejména proto, ze je télo dokaze
rychle zpracovat a Clovék tak pociti brzy dalsi hlad.

Ackoliv cukr obsahuje napriklad i ovoce, na rozdil od ¢okolad, bonbon( a
dalSich sladkosti skryva také dostatek vlakniny a vitamind. Zapominat
byste ale neméli ani na bilkoviny, které maji kromé prospésnosti pro détsky
rQst i tu vyhodu, Ze zasyti na dlouho.

Mnoho ratolesti je schopna prebytecna kila také vybéhat. At uz prostrednictvim
zajmového krouzku nebo klidné doma s rodici. Pri pravidelné pohybové
aktivité vybudujete nejen lepsi kvalitu pohybU, zru¢nost, obratnost a fyzickou
vykonnost, ale zaroven v nich mizete vzbudit soutézivost, chut k pohybu i
tymového ducha. Hlavni je, aby byl sport radosti.
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bilkoviny cukry détska obezita nadvaha obezita pohybové navyky pravidelna
strava pravidelny pohyb pribyvani na vaze vlaknina vyvazeny jidelnicek zdravé



https://www.who.int/news/item/04-03-2022-world-obesity-day-2022-accelerating-action-to-stop-obesity
https://www.who.int/news/item/04-03-2022-world-obesity-day-2022-accelerating-action-to-stop-obesity
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33673078/
https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/wof-files/11996_Childhood_Obesity_Atlas_Report_ART_V2.pdf
https://www.vimcojim.cz/tag/3/bilkoviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/6/cukry/
https://www.vimcojim.cz/tag/909/detska-obezita/
https://www.vimcojim.cz/tag/425/nadvaha/
https://www.vimcojim.cz/tag/426/obezita/
https://www.vimcojim.cz/tag/822/pohybove-navyky/
https://www.vimcojim.cz/tag/321/pravidelna-strava/
https://www.vimcojim.cz/tag/321/pravidelna-strava/
https://www.vimcojim.cz/tag/867/pravidelny-pohyb/
https://www.vimcojim.cz/tag/788/pribyvani-na-vaze/
https://www.vimcojim.cz/tag/11/vlaknina/
https://www.vimcojim.cz/tag/496/vyvazeny-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/324/zdrave-navyky/

navyky zdravi zdravy Zivotni styl zména stravovacich ndvykd zména Zivotniho

stylu

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/324/zdrave-navyky/
https://www.vimcojim.cz/tag/206/zdravi/
https://www.vimcojim.cz/tag/287/zdravy-zivotni-styl/
https://www.vimcojim.cz/tag/635/zmena-stravovacich-navyku/
https://www.vimcojim.cz/tag/634/zmena-zivotniho-stylu/
https://www.vimcojim.cz/tag/634/zmena-zivotniho-stylu/

