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Détské obezita je dnes uz celosvétovym
zdravotnim problémem. S jejimi dUsled-

ky se setkavame v problémech spojenych se
stavem kosti a kloubUl, s ospalosti v priibéhu
dne, se zhorSenym Skolnim prospéchem, snizenou
mirou péce o vlastni zevnéjSek a nizkym sebevédo-
mim. Obezita soucasné zvysuije riziko chronickych
onemocnéni v dospélosti.

Nezdravé stravovaci navyky jsou dnes mezi détmi
bézné. Napriklad v Evropé 9 % déti nesnida, za-
timco 21 % nekonzumuije pravidelné ovoce nebo
zeleninu a 43 % pije slazené napoje.
Podobné zavaznym problémem je sedavy Zivotni
styl. Asi 16 % déti se vénuje sportovni aktivité pou-
ze jednu hodinu tydné, ale az 36 % sleduje TV &/
nebo hraje videohry vice nez 2 hodiny denné. Diva-
ni se na televizi nejenom podporuje sedavy zivotni
styl, déti jsou soucasné vystaveny reklame propa-
guijici konzumaci nezdravych potravin a napojui.
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Dobrou zpravou je, Ze nadvaze i obezité Ize
predchazet, a to jednoduchymi zménami Zivot-
niho stylu. Diky témto zménam se da i zhub-
nout. Zmény v jidelnicku by se mély soustre-
dit na podavani tfi primérenych jidel denné.
Ovoce a zelenina by mély byt servirované v
nejrliznéjsich Upravach. Celozrnné vyrobky a
lusténiny maji dostat prednost pred rafino-
vanymi cerealiemi a bilym pecivem. Kromé
toho je tfeba vyhybat se jednoduchym cuk-
rim. Déti by nemély dostavat za odménu
sladké napoje ani potraviny s vysokym ob-
sahem kalorii podavané mezi hlavnimi jid-

ly. Pravidelna fyzicka aktivita a dostatek
spanku jsou pro udrzovani optimalni

télesné hmotnosti také velmi dilezité.
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