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Ceské déti nejedi
pravidelne. Jsou pak obézni

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Ceske-deti-nejedi-pravidelne.--Jsou-pak-
obezni_s10013x9137.html

Trapi vas nadvaha nebo mate problémy se stravou a nevite si rady? V nové
sérii videoserialu z dilny Vim, co jim a piju se nutri¢ni specialisté Karolina
Hlavata a Petr HavliCek zaméfili na problémy kazdého z nas. Dnes startujeme
nadvahou u déti!
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Boj s nadvahou je veécnym tématem nasi iniciativy. Ackoli souvisi hlavné s
nevhodnymi potravinami a chybnymi stravovacimi navyky, konkrétni chyby
byvaji vselijaké. Nékdo vynechava snidané a svaciny, jiny se prejida navecer a
dalsi se malo hybe. Rozhodli jsme se proto podivat nadvaze na zoubek z
rGznych pohledd: z pohledu ditéte, adolescentky, Zzeny po porodu, muze
kolem tricitky, zeny snazici se skloubit praci i rodinu a seniora.

V kazdém z novych dilu se tak nasi odbornici vydaji za lidmi, ktefi se
prihlasili na vyzvu ohledné Ucasti v nataceni, a resi s nimi jejich starosti s
vyzivou. Dékujeme vSem, kteri projevili svlj zajem, i kdyZ nakonec nebyli
vybrani. Vérime, ze reseni svych problému najdou v jednotlivych dilech. Prvni
dil se zaméruje na nedostatky ve stravovani u déti.



Obéznich deti pribyva

Ceské déti maji problém se svoji hmotnosti stejné jako dospéli. Od roku 1996
stoupl pocet obéznich déti trojnasobné. Situace je horsi u chlapcl - kazdy
paty ma nadvahu. S vyskytem nadmeérné hmotnosti v détském veéku nasledné
roste riziko nadvahy v dospélosti a zvysuje se riziko vysokého tlaku nebo
cukrovky. Vyplyva to ze Zpravy o zdravi obyvatel CR Ministerstva zdravotnictvi
CR.

,Pokud zdravy Zivotni styl nevstépuji rodi¢e svym potomkim jiz od détstvi, je
pro né v dospélosti velmi tézké ménit néco, co bylo vytvareno a udrzovano
desitky let. Déti se navyky uci nejvice napodobou. Nestaci proto jen
vychova, nezbytna je i nazorna ukazka. Kdyz rodina travi volny ¢as na vyletech,
v prirodé nebo sportovni aktivitou, je méné pravdépodobné, Ze dité prosedi
celé hodiny u pocitace. Pro dité je tézké zalit sportovat, kdyz zbytek rodiny
sedi u televize." vysvétluje specialistka na vyzivu Karolina Hlavata.

Pribéh Anetky: Proc ji ,honi“ misna?
V aktualnim dile se Karolina Hlavata vydala za dvanactiletou Anetou.

Zjistila, ze jeji hlavni vyZivovou chybou jsou vynechané snidané a nedostatecné
veCefe. Divka ma pak neustale chut na néco dobrého. Karolina Hlavata proto



radi, na co by se Aneta méla ve svém stravovani vice zamérit. Cely pribéh si
prohlédnéte v prilozeném videu.

Nepravidelnost ve stravovani byva u déti ¢castou chybou. Potvrdil to i
prizkum iniciativy Vim, co jim a piju z roku 2013 provedeny ve spolupraci s
Ahold Czech Republic zaméreny na stravovani mladsich skoldkd. Ukazal, ze
doporucovany pravidelny pétidenni jidelni rezim dodrZuje neceld polovina
Ceskych déti. Priblizné 10 procent se stravuje jen 3x dennég, dalSich 10 procent
naopak vice nez pétkrat.

Déti by nemeély zapominat svacit

Castou chybou déti je vynechdvani svaéin. Chut na odpoledni svaciny
napriklad nepocituje ¢tvrtina mladsich Skolakd, prestoze si ji mohou dat. ,Pravé
absence odpoledni svaciny vede k nadmérnému prijmu energie pfi veceri,
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pripadne muze byt i pricinou vecerniho mlsani. Vynechavani odpolednich
svacin tak prispiva ke vzniku nadvahy a obezity,” komentuje situaci Karolina
Hlavata. Dalsi priciny vedouci k nadvaze u déti se dozvite ve videu.

Podle Petra Havlicka déti casto odmitaji ovoce, zeleninu, lusténiny i
tmava masa. Chybi jim pak zelezo, jéd, vitamin C i vlaknina. , Problematické



suroviny se snazte do jidelnicku zarazovat a obmérniujte receptury,” doporucuje
vyzivovy specialista.
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