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To, jakym zplsobem se bude ¢lovék v dospélém véku stravovat, jaky bude mit
vztah k pohybové aktivité a zda bude ohrozen civilizacnimi onemocnénimi, je z
velké ¢asti dano vychovou v détstvi. Proto je vic nez ddlezité polozit spravné
zaklady a eliminovat tak riziko vzniku obezity v nasledujicich letech.
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Détska obezita - jak ji diagnostikovat

Obezita u déti ma podobny plvod jako u dospélych. Je z¢asti dana geneticky
a castecné je ovlivnéna vnéjsimi faktory jako je nedostatek pohybové



aktivity a nepfimérené velky energeticky pfijem.

Do 5 let ditéte se nadvaha a obezita posuzuje podle poméru télesné vysky a
hmotnosti. Od patého roku zivota Ize télesné proporce posuzovat na zakladé
percentilovych grafu podle BMI. Podle celostatnich antropologickych
méreni Ize obezitu u déti urcit nasledovné:

« Nadvaha - hodnoty 90. percentil pro dany vék a pohlavi
» Obezita - hodnoty 97. percentil pro dany vék a pohlavi

Dité z toho vyrust nemusi

Réstovy vyvoj kazdého ditéte
je zcela individualni, nelze
vSak buclatost v détském
véku prehlizet nebo ji
povazovat za néco
roztomilého.
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To, ze dité ma viditelné vyssi mnozstvi télesného tuku, je jasnou znamkou
toho, ze je néco Spatné. Nelze spoléhat na skutecCnost, ze dité ze své nadvahy
nebo obezity samo vyroste.

Zaklad jsou rodinné stravovaci navyky

Jestlize je dité odmalicka vedeno ke konzumaci vysokoenergetické stravy,
sladkosti jsou na dennim poradku stejné jako tu¢né pochutiny, nemlizeme
oCekdvat, ze dité bude zdravotné prospivat. Ani pro jedince, ktery nema
genetické predispozice pro obezitu, neni dlouhodoba pozitivni energeticka
bilance nerizikova.

» Kazdodenni rozmazlovani, Ci v horsim pripade uplaceni déti sladkostmi,
ma za nasledek jediné - dité si zadéld na obezitu a vSechny pfidruzené
komplikace jako je cukrovka, vysoky krevni tlak, problémy s
pohybovym aparatem.

Zaroven psychologicky efekt je nepfiznivy. Dité si zvyka na skutecnost, Ze
cukrovinky, slazené napoje, brambdrky, polotovary apod. jsou samozrejmou
soucasti jidelni¢ku a tézko se bude téchto navyku zbavovat v pozdéjsich
letech.

Vecere formou “ulov si v lednicce/ve spizi sam” také nejsou spravnou cestou.



Malé dité nedokaze spravné urcit, jaka je optimalni skladba jidelnicku a
prirozené sahne radéji po pochutinach. Neni tfeba détem nutit jidlo, které jim
nechutna, ale jasné stanovené hranice a pravidla toho, co se ji, byt musi.

Takova pravidla se nejlépe dodrzuji, pokud rodina ji spolecné u stolu, bavi se o
jidle a rodi¢e maji alespon zakladni povédomi o principech vyzivy. Koneckonct
to, co ji rodice, budou kopirovat déti.

Drastické diety netreba - ba naopak

Jestlize je dité obézni, neméa
smysl nutit ho do extrémnich
restrikénich diet. Odbornici
se shoduji, ze vyrazna
restrikce zivin v jidelnicku

= vede ke zpomaleni ristu
a vyvoje ditéte.

Redukce hmotnosti by méla probihat pod vedenim détského obezitologa,
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praktického lékare, pripadné diabetologa. Ani medikace se v pripadé |écby
détské obezity nevyuziva.

Redukéni pobyty v laznich maji u nas dlouhou tradici a mohou jisté pomoct
nastavit spravny rezim. Dllezitd je ovsem potom spoluprace a edukace celé
rodiny, aby dité po navratu z lIazni pokracovalo ve spravném rezimu doma.

Vyvazena strava a pravidelny pohyb - alfa a
omega zdravého zivotniho stylu

V kazdém pripadé by méli jit rodice prikladem a dbat na spravnou
zivotospravu ditéte. Pravidelny rezim, dostatek komplexnich sacharidl v
podobé celozrnného peciva a obilnin, kvalitni bilkoviny z masa, ryb, vajicek,
lusténin a mlécnych vyrobkl spole¢né s dostatecnym mnozstvim zeleniny a
ovoce a zdravé tuky prijimané primarné v rostlinné podobé - to jsou zaklady
racionalniho jidelnicku.

Nezbytnou soucasti Zivotniho stylu rodiny by méla byt pravidelna pohybova
aktivita. Dité nemusi odmali¢ka profesionalné sportovat a vénovat se se kazdy
den v tydnu jinému sportu. Bohaté staci, kdyz travi ¢as venku na hristi a
pohybuje se. Pfirozeny pohyb jako hra s micem, béh, skakani apod. vede ke
spravnému rozvoji koordinace, zpevnéni svalového a kosterniho aparatu a



vybudovani zakladni fyzické kondice. Hlavni benefit ovsSem je, ze dité, které je
odmalicka zvyklé se pravidelneé hybat, bude mit pozitivni vztah ke sportu
po cely Zivot.
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