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LékaFi potvrzuji, ze v dnesni dobé je obezita u déti ¢im dal ¢astejsi. Muze
za to nezdrava strava a nedostatek pohybu? Co pro to mohou udélat
rodice?...

Obezita u déti je dnes velky problém. Obéznich déti pribyva, a vime proc¢! Zatimco drive se
stastné déti prohanély po stranich nebo pomahaly rodicum s fyzickou praci, dnes prosedi
spoustu Casu u pocitace. Jejich strava také neni nejzdravéjsi - hranolky, chipsy, sladkosti,
sycené perlivé limonady a napoje obsahujici kofein. Co muzeme jako rodice udélat? Protoze
détska obezita je skutecné problém.

Obezita u déti jako problém dnesni doby

Lékari potvrzuji, ze v dnesni dobé je obezita u déti ¢im dal castejsi. Muze za to nezdrava strava
a nedostatek pohybu? Co pro to mohou udélat rodice? Patri reSeni détské obezity také do rukou



pedagogu? Je dobré spoléhat na to, ze se obézni déti v puberté vytahnou a jejich hmotnost se
srovna do normalnich limita?

Obezita u déti maze byt problém i tam, kde byste ji nehledali. Nékteré rodiny striktné dbaji na
zdravou vyzivu, nakupuji biopotraviny a vedou déti ke spravnému stravovani. To vSak mnohdy
nestaci. Extrému pribyva a détem v nékterych rodinach, které praktikuji extrémni stravovaci
systémy, chybi zakladni ziviny, které jsou dualezité pro jejich spravny vyvoj. Je treba spiSe najit
rovnovahu a vést k ni také nase déti. Déti, které doma stradaji, si pak ve Skolnich bistrech tajné
kupuji nezdraveé sladkosti, které vliastné nikdy nemély moznost doma ani poradné ochutnat. A
détska obezita je na svéte!

Mnohé z déti ale maji spravné stravovaci navyky a dobre védi, Ze je lepsi dat si ke svaciné jablko a
par susenych datli, nez tfeba presmazené ochucené bramburky s mnoha emulgatory a sycené sladké
napoje s obsahem kofeinu. Stravu déti maji mit pod kontrolou predevsim rodice, praveé v jejich
rukou je cela obezita ditéte. Spoléhat se na pedagogy, pohyb o prestavkach ve skole a poradnou
télesnou vychovu neni mozné, déti maji mit prece jen dostatek pohybu i mimo $kolni pudu.

Obezita u déti: Deti maji nedostatek pohybu

Obezita u déti je castym problémem v mnoha rodinach. Pracujici rodiCe nemaji na své déti tolik ¢asu.
Obézni déti zpravidla prosedi pul dne ve S$kole, a zbyvajici Cast dne doma u pocitacCe, tabletu Ci
mobilniho telefonu. Moznosti prirozeného pohybu ubyva, a pokud dité neni odmalicka vedeno ke
sportu a k aktivnimu zplsobu zivota, vznika skute¢ny problém a nespravné navyky, které si dité
muze prenaset i do svého budouciho Zivota. Obezita u déti vznika dlouho, neni to ze dne na den.

Rik4 se, Ze pocet hodin stravenych v lavici by mél dvojnasobné prevysit nasledny aktivni
pohyb. To si dnes jen tézko dokédzeme predstavit, kdyz déti misto pobihani o prestavkach, pri cekani
na Skolni autobus Ci cestou ze Skoly, posedavaji na zemi s mobilnimi telefony v rukou. Obezita u déti
méa pak vétsi Sanci. Je proto vhodnad dasledna kontrola rodicu, kteri by méli mit zcela jasnou
predstavu o tom, jak jejich déti travi ¢as v prubéhu celého dne. Navic zavedeni praktické vychovy
do skol muze pomoci obezitu u déti snizit. Déti se tak nauci prirozenému pohybu praci na
skolni zahradce, praci se drevem ve Skolnich dilnach a podobné.

Tipy pro rodice obéznich déti

Pokud mate pocit, Ze ma vase dité nadvahu, anebo je dokonce obézni, uz v jeho zajmu, aby se
mu ostatni Stihlejsi déti neposmivaly, byste s tim méli néco urychlené udélat. Obezita u déti
muze byt skutec¢né velky problém. Poradte se se svym pediatrem, tfeba i ve spolupraci s nutri¢nim
poradcem, jak dopomoci k optimalni vaze vaseho ditéte. Prvnim krokem je vzdy néjak zacit
a obezita u déti by méla byt pod kontrolou. Jde prece o zdravi vaseho ditéte. Nasledky obezity
u déti mohou byt i vazné, navic se s ¢lovékem tahnou uz po cely jeho zivot. Patii mezi né Spatné
drZeni téla, problémy se zady a klouby, sklon k civilizacnim nemocem, diabetu a tak dale. Hlavné
si nevytvarejte dalsi stres, spousta déti, jak se rika, ze své obezity v puberté vyroste. Ale rozhodné na
to nespoléhejte!

Détska obezita: Odhalte jeji pricinu

Druhym a zdsadnim tipem je odhalit mozné priciny, které ma détska obezita. Nékteré déti jsou
svymi rodi¢i zbytecné moc vykrmovany, aby netrpély hladem. Potreba sytit své dité jidlem vSak
nemuze nahradit rodicovskou lasku. A pravé z nedostatku rodi¢ovské lasky se nékdy dité prejida
samo, ¢imz si syti svou citovou potrebu.
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Obezita u déti pak vznika snadno. Uzkostnéjsi déti vice ji a obaluji si své nervy tukem - d& se fici, Ze
je na tom symbolicky rozhodné néco pravdy. Dité by mélo mit pocit, Ze je milovano a prijimano svym
okolim, mél byt mit své pratele a vést aktivni zivot.

Obezita u deti: Dite nesmi hladovet

Tretim krokem je stanoveni vhodného jidelnicku, aby ditéti nic nechybélo, ale zaroven se
neprejidalo ¢i neprecpavalo sladkostmi. Nikdy nemuzete nechat své dité hladovét. Obezita u déti
ma pak snadnou cestu, jak vzniknout. Potfebuje zakladni ziviny, vitaminy a mineraly pro svij
rust a zdravy vyvoj. Omezit muzete pouze jednoduché cukry a nezdravé potraviny, polotovary a
smazena jidla.

Détska obezita: Poridte ditéti psa

Zacnéte s ditétem pravidelné sportovat a vedte jej k lasce k prirodé. I pravidelné prochéazky v
lese udélaji své. Existuje tolik moznosti - brusle, kolo, plavani, fotbal, tanec, joga pro déti nebo
détmi oblibeny parkour, posilovani, workoutova hristé a podobné. Pokud je vam uz ted jasné,
ze z vaSeho ditéte nikdy sportovec nebude, vsadte na prochazky se psem. Pokud dité nema psa,
pro¢ mu jej neporidit? Kromeé toho plati zdsada - nevozte déti neustale vSude autem, maji prece i
svoje nohy, ne?



