I
Problemy

u déti a do%

Lidské télo je dobfe uzpisobeno ke skladovani energie. Tato nase obdivuhodna schop-
nost ma svdj pGvod v minulosti, kdy nasi pfedkové prozivali obdobi hojnosti, kterd se pravi-
delné stfidala s obdobim nouze. To bylo mozné pfeckat jen diky nastfadané energii v tuko-
vych zasobach.

Obezita byla projevem bohatstvi, ispéchu, dokonce i zdravi. Svédéila o tom, Ze Elovék je
blahobytny, netrpi nouzi a nemusi télesné pracovat. Byvala vSak spiSe vzacnosti. VétSina lidi
bohatd nebyla, sotva se jim dostavalo prostiedk( na béznou obzivu a kazdodenni naro¢na
télesna prace vSechnu energii spotfebovala.

Pro¢ jsme obézni?

Dnes vétSina z nas mizZe jist vice, nez potfebuje. Nechceme-li byt obézni, musime si
hlidat mnoZzstvi snédeného jidla nebo vyuzivat nadbyte¢nou energii pohybem a sportem.

Obezita se ve vyspélych zemich §ifi. Na jeji ndstup maji vliv nejen dédi¢né pfedpoklady,
ale také to, ze lidé jedi pfili§ mnoho energeticky bohatych potravin, zejména tukd. Pfesta-
vame se také pohybovat. Jen malokdo méa dnes télesné naroénou préci. Volny ¢as dospé-
lych i déti ovladla televize, video i pocitacové hry, pfepravujeme se osobnimi auty a
pfirozeny pohyb prestal byt zakladni soucasti naseho Zivota. Pfi sledovani televize navic
¢asto bezmys$lenkovité polykdme energeticky bohaté pamisky — chipsy, crackery, slané ofisky,
pfipadné okoladu Ci jiné sladkosti. Tyto pochutiny potom vyvolaji pocit zizné, kterou hasime
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energeticky velmi bohatymi sladkymi limona-
dami nebo ovocnymi dzusy. Mame nadvahu,
a proto je ndm nepfijemné se pohybovat.
Nékdy se za svoji nadvahu stydime, a proto
se vyhybdme spoleénosti vrstevniki. Zaca-
rovany kruh se uzavira.

Obezita neni jen kosmeticky problém.
Obézni déti se stavaji obéznimi dospélymi a
ti jsou jiz v ¢asném dospélém véku ohro-
Zeni ve zvySené mife fadou zdravotnich
problémd.

Poznejme sebe sama

Boj s nadvdhou neradime zadinat
Uzkostlivym pocitdnim energie, kalorii nebo
jould. Je mozné, ze naSe obezita zacala
v naSem vztahu k jidlu — a tam bychom ji

- - také méli zacit feSit. Nékteré z nas jidlo
uklidiiuje. Pomoci jidla unikdme pfed Spatnymi vztahy, vymazdvame nékteré problémy
z naSeho zivota.

Chut tuku €i cukru uklidiuje. Nad zeleninou nebo dietné upravenym pokrmem vétSinou
ohrneme nos. Jak vlastné miZeme netloustnout v tomto obezité pfiznivém prostiedi, které
jsme si v poslednich desetiletich sami vytvofili? Potravinafsky primysl je vSude kolem nas a
je mocny. Utoéi na nas vtiravou reklamou: ,Jezte! Dopfejte si tuto jedineénou chut! Tyhle
suSenky vam budou ostatni zavidét! Tyto bramblrky vam budou trhat z ruky!" Vyrobci
potravin se nas pak udivené ptaji: ,Jak se vam to stalo, Ze jste obézni? Jezte nase nizkoka-
lorické produkty a kupujte hubnouci pfipravky!“ Zbohatli pfi vzniku nasi obezity a touzi
zbohatnout i pfi naSem hubnuti. Na pultech a v chladicich boxech super- a hypermarket( tak
mlzeme nalézt stale vice nizkotucnych, ,dietnich® vyrobkid. Primérna vaha obyvatele dnes-
niho svéta se v8ak nesnizila, nybrz zvysila o 2,5 kg.

Ve stancich a knihkupectvich nabizeji prodejci mnoho knih propagujicich rizné diety,
které si ¢asto navzajem odporuji. | ty si mame kupovat a vydat za né ¢ast obsahu nasi
penézenky. Koupime-li si je, stavdme se obvykle obéti autorl vychazejicich z nespravného
predpokladu, Ze vahu lze sniZit nepfirozenou cestou. Budeme-li se jejich radami fidit,
budeme svadét po cely Zzivot nikdy nekonéici boj, jak se zbavit pfebyteénych kilograma.
Pokud v této valce vyhlaSené naSemu télu na chvili ochabneme, vrati se nam kilogramy tuku
rychleji, nez se nadéjeme.

Odpdrci vSech diet tvrdi, Ze diety ve skutecnosti pfispivaji k pfirGstku télesné hmotnosti.
Rikaji, ze drzi-li ¢lovék redukéni dietu, t&lo si to vysvétli jako obdobi hladovéni a reaguje
ucinnéjsim vyuzivanim pfijaté energie. Po pferuSeni této kury ziska zpét nejen vahu, kterou
shodil, ale je§té néco navic, protoze télo nyni dokaze s energii Setrngji hospodafit. Clovék
zaCne drzet novou dietu, shodi nabranou véhu a cely cyklus zacina znovu. Chceme se tak
skute€né cely zivot trapit nécim, co by mélo byt spiSe na okraji naseho zajmu?




Obezita snizuje Sanci na uspéch

Nikdo z né&s si jisté nepfeje pohybovat se v tomto nadmérnym velikostem nepfatelském
svété jako ¢lovék s nadvahou. Za své kilogramy navic platime uz jako déti nepFatelstvim
a usklebky ostatnich vrstevniki. Tento pfedsudek pfetrvava do dospélosti. Ve srovnani se
Stihlymi byvaji silni lidé pokladani za méné aktivni, méné inteligentni, méné pracovité, méné
Uspésné, méné sportovni a méné oblibené. Nadvaha je prosté vnimana jako poruSeni
idealu sebezapfeni, jako oslabeni sebekontroly. Malokdo pochopil, Ze skuteénost byva
slozitéjsi, Zze nékdo je k tloustce geneticky nachyInéjsi nez ostatni.

Jakou bychom méli mit hmotnost?

Pro méfeni vhodné orientaéni hmotnosti, kterou by mélo dité v urcitém véku mit,
se vyuzivaji percentilové grafy, které ukazuji, jaké je primérné vahové rozlozeni détské
populace v CR. Obezitou rozumime stav, kdy se dité vzhledem k poméru své vysky a
vahy ocitne na a nebo nad 97. percentilem grafu.

Zaénéme rozumnéji jist...

Rodice déti a dospivajicich s nadvahou jsou ¢asto upfimné pfesvédéeni o tom, ze jejich
potomek neji mnoho, ale pfesto stale pfibird. Pfi¢inou skrytého nadmérného pfijmu
potravy mohou byt nékteré nezadouci jidelni navyky, které se mizeme pokusit zménit.

Snazme se v na$i rodiné nevynechavat hlavni jidla, zejména snidané. Vydatna
snidané je zdrojem energie pro nejnarocnéjsi ¢ast celého naseho dne. Méla by obsahovat
bilkoviny (mlééné vyrobky, vejce, pfipadné vyrobky z masa), které pomohou vytvofit pocit
sytosti na del$i dobu. Clovék, ktery nesnida, pak cely den tuto chybégjici energii doplfiuje a
celkové sni mnohem vice. Stejné tak neni vhodné vynechani obéda. Z celého dne vyhla-
dovély Clovék bude nejspi§ vecer doma bez ustani jist.

Nekonzumujme jednora-
zoveé velké mnozstvi potravy.
Jezme pomalu, abychom si
stacili uvédomit, Ze uz jsme
syti. Jezme vzdy u stolu,
pokud mozno pfiborem. Jidlo,
které snime u stolu, bude uréité
méné vydatné nez mimovolné
pfikusovand strava pfi jiné
¢innosti, pfi které pocit nasy-
ceni nebudeme vnimat.

Castéjsi davky mensiho
mnozstvi jidla po 3 hodinach
pomohou pfedejit ,vyhlado-
véni‘, které potom vede ke
ztraté kontroly nad velikosti
nasledujici porce jidla.




Snazme se vyhybat jidlu
zvanému ,fast food“
hamburgerim, hranolkim a
podobné. Byva energeticky
zbyte€né vydatné a biologicky
mélo hodnotné. Snazme se
omezit potraviny uréené
k mimovolnému uzdibovani -
chipsy, crackery, ofisky, sladké
tyéinky, Cokolady a jiné slad-
kosti.

Zeleninové pfikrmy Ci zele-
ninové salaty bez tuénych
dresinki a majonéz nam
pomohou rychleji dosahnout
pocitu sytosti. Ten se totiz Fidi
ani ne tak mnoZstvim
snédené energie, jako spiSe naplnénim Zaludku. Pokud zelenina, kterd obsahuje velmi
méalo energie, napini Zaludek z vétsi ¢asti, nezbude misto na energeticky zbyte¢né bohaté
Ziviny.

Pfi sestavovani jidelnicku bychom méli usilovat o to, aby nase télo dostalo i pfi redukci
vahy vse, co potfebuje. Bilkoviny jsou pro spravnou vyZivu nepostradatelné. Najdeme je
pfedev§im v mase, rybach, mléce, tvarohu, syrech, vejcich, lusténinach. Sacharidy jsou
zase hlavnim dodavatelem energie a jsou obsazeny v mouce, moucnych vyrobcich, ryzi a
bramborech. Jednoduché cukry jsou podskupinou sacharidi a jsou obsazeny pfedevsim ve
sladkostech. U sladkosti to nejsou mnohdy ani tak pravé sacharidy, které nam do spravné
Zivotospravy nezapadaji, ale pravé velky podil obsahu tukd. Problémem je, ze pravé tyto
sladkosti, pfestoze predstavuji neproduktivni kilojouly, tak moc milujeme. Tim, Ze si je pfi
redukci odfikdme, se dostdvame do stresu, ktery zas zajidame sladkym. A tak to jde stale
dokola. Sladké jidlo je snadno dostupné a mimofadné uspokoji naSe chutové burky, navic
ovliviiuje produkci endorfind, které ndm vyrabéji dobrou naladu. Tuky jsou nejvydatnéjSim
koncentrovanym zdrojem energie. Mastné kyseliny nenasycené by mély pfedstavovat dvé
tfetiny naSeho pfijmu tukl a maximalné jedna tfetina by méla zbyvat na mastné kyseliny
nasycené. Obecné a orientacné plati, ze ¢im je tuk tekut&jsi, tim vice obsahuje nenasycenych
mastnych kyselin, tuzsi provedeni pak naopak vice kyselin nasycenych. Tuky se v nasi stravé
objevuji ve dvou podobdach: zjevné a skryté. Skryté jsou nebezpecné v tom, Ze je nevidime
pouhym okem, a tak se miZeme mylné domnivat, ze ve vyrobku nejsou. Obsahuji je napf.
uzeniny nebo pastiky, tuéné syry, smetanové dezerty a zmrzliny.

Pijme éistou vodu s citronem misto sladkych limonad a energeticky vydatnych
ovocnych dZust, ¢asto uméle doslazovanych. Uvédomme si, Ze i v dobé pred rozsifenim
,krabicovych“ dzusl jsme netrpéli nedostatkem vitamin( a ze nazor, Ze dzusy jsou zahu$-
ténym zdravim, je jen dalSim reklamnim sloganem. Vhodné fedéni dZus( s mineralkou nebo
vodou v poméru 1 : 1 by nam poskytlo rovnéz chutny a zaroven zdravéjsi napoj.




Pfi vytvafeni spravné skladby stravy je praktické rozdéleni potravin na sedm zakladnich
skupin':

B zelenina
m ovoce A-
N . , .. . L)
- mlynsko-pekarenské vyrobky, ryze KE)
= mléko, mlécné vyrobky, vejce =
- maso, masné vyrobky, ryby, dribez %
= sladkosti
Vs =

Jidelniéek by tedy mél obecné obsahovat potraviny ze vSech uvedenych skupin, ale
v rizném mnozstvi, aby télo dostalo vSechny latky, které ke spravné funkci potiebuje.
Znamena to:

* omezit potraviny bohaté na cukry a tuky (pfedevs§im zivo¢isné);

¢ zvySit spotfebu zeleniny (alespont 300 g denné) a dalSich potravin s dostateCnym
obsahem vlakniny (ovoce, tmavy chléb, obilninové produkty, lusténiny);

* jako zdroji bilkovin davat pfednost nizkoenergetickym mléénym vyrobkim, libovym
masim (kufatdm, krGtam, kralikim, rybam) a rostlinnym bilkovindm (sdji a ostatnim lu§té-
ninam). Pozor vSak na kufeci stehynka a kfidélka s opecenou kizi - mohou obsahovat vice
tuku a cholesterolu nez maso vepfové;

¢ dbat na to, aby jidelnicek obsahoval vSechny zékladni Ziviny — denné alespofl 65 g
bilkovin, 125 g sacharidl, 30 g tuku, vitaminy, mineraly, stopové prvky, vlakninu;

* denné vypit alespon 2 litry neenergetickych nebo nizkoenergetickych napoju.

Celkovy denni pfijem by se mél pfi hubnuti pohybovat u déti a dospivajicich zhruba mezi
4 000 az 6 000 kJ, zalezi samozfejmé rovnéZ na véku ditéte a jeho celkovém vyvoji. Pokud
by se nékomu zdala redukce vahy pfili§ pomald, uvédomme si, Ze jiz Ubytek pal kg tydné Cini
26 kg za rok. Zdravéa dieta, na rozdil od diety nevyvazené, nema pouze doCasny charakter a
slouzi vhodnéji k udrzeni pfiméfené vahy a podpofe celkového zdravi. Dlouhodobé dodrzo-
vani nevhodné redukéni diety
s negativni energetickou
bilanci by mohlo vést k deficitu
nékterych ddlezitych slozek
vyzivy. Pro vétSinu détské
populace je vSak vyvazenost
stravy tim jedinym trvale
hodnotnym feSenim.

'Malkova Iva:

Zdravé jist, zdravé zit.

Praha, Spole¢nost STOB ve spolu-
préci s Institutem Danone 1997




...a Zménme svuj Zivotni styl

PFiCinou narustajiciho vyskytu obezity je vedle nezdravé nadmérného pfijmu energie také
nedostatek smysluplného a dostate¢né svizného pohybu. Pfestaime se trapit narazovymi
hladovkami a zapomefime na beznadéjné stfidani redukénich kir a pfejidani. Zméfime
pfistup k jidlu u svych déti. Nauéme je, Ze v jidle nemaji hledat Gtéchu, a nabidnéme jim
program, ktery zvysi jejich sebevédomi. Do naseho nového zivotniho stylu tak mlze patfit
pravidelné a intenzivni cviéeni, které ndm bude délat radost. Chodme se svymi détmi do
pfirody, sportujme s nimi, zapiSme je do zajimavych sportovnich krouzkid nebo je zafadme do
skautského ¢&i vodackého oddilu. Jen své déti nenechavejme zahalet doma pied televizni
obrazovkou nebo stale sedét u pocitace!

Boj s nadvéhou neni jen ochranou pfed budoucimi zdravotnimi riziky, jako jsou cukrovka,
vysoky krevni tlak, bolesti kloubl nebo zad, nybrz pfedevsim cestou k nabyti sebevédomi,
dostate¢né sebedlvéry a pocitu sebepfijeti. Chce to jen zadit - a vytrvat!

Potiebujete dalsi rady odbornika?

V pfipadé zajmu o dalsi informace ke sniZzovani hmotnosti Vaseho ditéte se mlzete
obratit na lékafe a psychologa Ludmilu DoskoCilovou (kontakty: tel. 281 019 253,
mobil: 608 079 028, e-mail: neugbau @volny.cz). Ta Vam rdda pom(ze a bude Vas infor-
movat o probihajicich ozdravnych aktivitdich a letnich hubnoucich taborech. Pfedevsim
14denni tborova soustiedéni se velmi osvédcila a déti ve véku 13 az 18 let si byly po jejich
absolvovani samy schopny nadale kontrolovat svou vahu a zivotni styl. U mlad$ich déti hraji
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