NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Vyzivova poradkyné NATURHOUSE Véra BuresSova radi, jak bojovat
proti détské obezité

O uskalich détské obezity, jejich pficinach a nasledcich jsme si povidali s hlavni Fidici
vyzivovou poradkyni Vérou BuresSovou, ktera se této problematice intenzivné vénuje.

. Jak vysoké procento ceskych

@ NATW “ouse @ déti je obézni a jaké mize mit détska
obezita nasledky na zdravi?

o Obezita se bohuZel stala moderni

o epidemii. Uvadi se, ze v CR ma 20-30 %

\ ; ! déti nadbytecné kilogramy a 5-10 % déti

| je obéznich. Z tohoto divodu klesa

\\ vékovd hranice, kdy se objevuji

nejriznéjsi nemoci. Obezita zatéZuje
‘, pohybovy apardt, ma negativni vliv na
. kardiovaskuldrni systém, zvy3uje riziko
vzniku vysokého tlaku a cukrovky, rdznych koznich u divek i gynekologickych problém(. V neposledni

fadé ma vliv i na socidlni Zivot ditéte a jeho zaclenéni do kolektivu.

. Ve svété se o problému obéznich déti uz zacind hodné mluvit. Je tento stav tak kriticky i u

v wvs

nas? A ¢emu za to vdécime?

Ano, bohuzel i u nds je varovny velky narQst détské obezity, ktera predznamenava vazny zdravotni
problém. Navic, dle rlznych zdravotnich studii, az 80 % obéznich déti se bude potykat s obezitou i v
dospélosti. Hlavni pricinou détské obezity jsou pfitom jejich nedostatecné stravovaci a pohybové
navyky, nepomér mezi pfijmem a vydejem energie. K détské obezité prispivad také piti slazenych
napojl, ty obsahuji velké mnozstvi cukru a zbyteéné zvysuji kaloricky pfijem ditéte. Smutnym faktem
je, ze se do Skol v rdmci zdravé stravy dostava ovoce a zelenina, ale déti si ve Skolnich automatech
stale mohou kupovat kaloricky bohaté napoje a pochutiny.

. Jaké typy napojl by déti nemély vibec pit? Je to jen kvili obsahu cukru?

Déti by samoziejmé nemély pit alkohol. Nevhodné jsou také energy drinky a kolové ndpoje. Obsahuji
totiz velké mnozstvi cukru, kofein, kyselinu fosforecnou a konzervanty, tyto chemické latky pak
mohou navic zpUsobovat bolesti hlavy, poruchy soustfedéni a alergické reakce. Podle nejnovéjsich
vyzkumU se mohou dokonce podilet na vzniku diabetu Il. typu. Do pitného reZimu nepatfi ani ¢erny
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Caj a ¢erna kava, které plsobi mocopudné, coz ma za nasledek odvodnovani organismu. Do pitného
reZimu nelze pocitat ani mléko, které je spiSe povazovano za potravinu. Problémem jsou také napoje,
které sice povazujeme za zdravé, ale obsah cukru v nich neni zrovna zanedbatelny, mezi né patfi
predevsim dZusy.

. Jaké napoje jsou naopak vhodné?

Pro déti je idealni kvalitni pramenitd nebo lehce
mineralizovanad voda, pfipadné kojenecka voda,
nebo ovocné caje. Vhodné jsou také
nedoslazované freshe z cerstvé vymackaného
ovoce a zeleniny a nejlépe zfedéné vodou.

. Jak velky podil v détské stravé by mély
tvofit sacharidy a jen pro predstavu, co to asi
znamena — prevedeno na jidlo/piti?

Sacharidy spolecné s tuky a bilkovinami
samoziejmé patfi mezi zdkladni Ziviny. V détském
jidelnicku by sacharidy mély tvofit 50-55 %
denniho energetického pfijmu. To je davka, kterou
détsky organismus potfebuje ke spravnému
vyvoji. Mezi nejzdravéjsi zdroje sacharidd patfi
obiloviny, celozrnna ryze, zelenina, lusténiny a
také ovoce, které je zdrojem fruktdzy.

Doporuceni, jak zdravé a pritom chutné mlisat:

KdyZz vas nebo vase dité honi mlsnd, méli byste volit spiSe ovocné saldty, ceredlni tycinky nebo
napriklad tvarohové dezerty s Cerstvym ovocem. Naopak nevhodné jsou tuéné zakusky, moucniky,
¢okolady, susenky a sladké napoje. Pokud si rodi¢e nevédi rady s détskym jidelnickem, doporucuji se
poradit s vyZivovym poradcem.



