


Obezita u detí sa stala globálnym zdravotným 
problémom. Jej dôsledky je možné vidieť v 

problémoch spojených so stavom kostí a kĺbov, 
s dennou únavou, so zhoršeným prospechom v 
škole, zanedbávaním starostlivosti o vlastný zovňaj-
šok a nízkou sebahodnotou. Obezita zároveň zvyšuje 
riziko nástupu chronických ochorení počas dospelosti.

Nezdravé stravovacie návyky sú medzi deťmi bežné. 
Napríklad v Európe až 9 % detí neraňajkuje, 21 % ne-
konzumuje pravidelne ovocie alebo zeleninu a 43 % 
pije cukrom sladené nápoje.

Rovnako závažný problém je sedavý životný štýl. Asi 
16 % detí sa venuje športovej aktivite len hodinu týž-
denne, no až 36 % sleduje televíziu a/alebo hrá vi-
deohry viac ako dve hodiny denne. Okrem toho, že 
pozeranie televízie podporuje sedavý životný štýl, 
vystavuje deti marketingovým vplyvom nezdravých 
potravín a nápojov.

Dobrou správou je, že nadváhe a obezite sa 
dá predchádzať jednoduchými zmenami v ži-
votnom štýle. Tieto zmeny zlepšia tiež telesnú 
hmotnosť. Zmeny v stravovaní by sa okrem 
iného mali zameriavať na poskytovanie troch 
primeraných jedál denne, v ktorých je ovocie 
a zelenina upravované najrôznejšími spôsob-
mi. Celozrnné výrobky a strukoviny by mali 
mať prednosť pred rafinovanými cereáliami a 
bielym chlebom. Okrem toho je tiež potreb-
né vyhýbať sa jednoduchým cukrom. Deti 
by sme nemali odmeňovať vysokokaloric-
kými potravinami konzumovanými medzi 
hlavnými jedlami, ani sladenými nápojmi. 
Pravidelný telesný pohyb a primeraný 
spánok je pre udržiavanie optimálnej 
telesnej hmotnosti rovnako dôležité.
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