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DETI A JIDLO. DO BOJE!

Nicole Mrzenova
Snimky Shutterstock a archiv Anety R

chové, Markéty Rozinkové a Dagmar Muskové

Kazdé ¢tvrté dité u nés trpi nadvahou a kazdé

sedmé obezitou. OvSem pozor, tato varujici Cisla
jsou z doby pred koronavirem! Vyuka u pocitace,
zakaz télocviku a pohybovych krouzk situaci jesté
zhorSily. Odbornici biji na poplach a shoduji se

na neprijemné pravdé: viniky jsou t€émér vzdy rodice.

ktudlni ¢isla o tom, jak moc
se prohloubily problémy
hmotnosti déti po mésicich

zakazu organizovaného pohybu a de
facto pfikovani k monitorim, zatim
nejsou. Lékafi zabyvajici se touto
problematikou ale varuji, Ze nckte-
ré déti a dospivajici pribrali i 20, 30,
dokonce 40 kg. Stejné tak trenéfi a té-
locvikéfi upozortiuji na to, Ze se uz
dfive bidné fyzické dovednosti a kon-
dice déti jesté vic propadly... Objevu-
ji se zpravy, ze pandemii koronaviru
vystiida pandemie détské obezity.

Porad ty stejné chyby

,-Vznik nadvahy a obezity u déti je
nejcastéji vazan na nespravné stra-
vovaci ndvyky a nedostatek pohybu.
U pievazné vétSiny se jedna o kombi-
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naci genetickych dispozic a pozitivni
energetické bilance, coZ znamena, Ze
dité¢ nestihne spalit vSe, co pfijalo,*
potvrzuje psycholozka a psychotera-
peutka Mgr. Aneta Rychova z Olivo-
vy détské 1écebny (www.olivovna.cz),
kde détem pomahaji mj. s 1é¢bou nad-
véhy a obezity.

Zdlrazniuje, Ze jen velmi nizké
procento piipadii nesouvisi s rodi-
nou nebo prostiedim. ,,Vyraznou roli
sehrava rodina, jeji Zivotni styl a pro-
stfedi, v némz se dité nachazi. Pravé
v rodiné€ si dit€ osvojuje nejen stravo-
vaci navyky, ale také zptisob traveni
volného casu, preferenci potravin
nebo vztah k pohybu,* dodava.

Ve své praxi se velmi Casto setka-
véa s tim, Ze na ukor nutricné vyva-
Zenych jidel prevazuje ve stravé déti

»PFikladem museji jit samotni rodi¢e, neni mozné,

aby se rodina stravovala naprosto odlisSné,*
zddraziuje nutriéni terapeutka Dagmar Muskova,
jez pomaha détem bojujicim s kilogramy navic

velké mnoZstvi vysoce primyslové
zpracovanych a energeticky boha-
tych potravin. ,,.Déti nejsou zvyklé
pit vodu, naopak je nadmérna spotfe-
ba sladkych a ,energetickych napo-
ju‘, které jsou pro né€ zcela nevhodné.
Chybi pestrost a pravidelnost v jidle,
konzumuji nepfiméfené porce, neje-
di dostatek zeleniny a ovoce. .. shr-
nuje své zkusenosti.

Spatna troveti stravovani neni jen
otazka déti, kterd maji kila navic. Je
to problém obecny a to, Ze potomek
nevybocuje z hmotnostnich tabulek,
neznamend, Ze je jeho vyZiva v po-
fadku. Jednotvarny, nespravné se-
staveny jidelni¢ek se miZe projevit
nejen Spatnym prospivanim a zvyse-
nou nemocnosti, ale také podrazde-
nosti, mizernou koncentraci, inavou,
neklidnym spanim. TakZe kdyZ se
roz¢ilujeme, Ze potomek ,,zlobi®, je
dobré popfemyslet, zda pfic¢ina ne-

miZe spocivat v tom, co mu davame
na talif a do sklenicky.

.,V soucasnosti vidim problém ve
vicero smérech. Od toho, Ze déti ne-
maji kvalitni, doma pfipravené jidlo,
pres to, Ze i malé déti do jednoho
roku dostavaji polotovary, uzeniny
a smazena jidla, aZ po téméf extrém-
ni strach z jidla, ktery se prenasi na
déti,” formuluje sviij pohled na dnesni
stravovani déti Mgr. Ing. Markéta
Rozinkova, nezévisla vyZivova po-
radkyné (www.marketarozinkova.cz).
Kromé nadvahy a obezity totiZ roste
také druhy extrém — poruchy prijmu
potravy. Neni tak vyjimkou, Ze jeden
Skoldk m4 k svaciné rohlik se sala-
mem a pytlik bramburkd, druhy jab-
licko. Ani jedno neni spravné.

Zacatek je ale u snidané. Prave jeji
absenci povazuje za nejvétsi problém
u predskolnich a Skolnich déti nutric-
ni terapeutka Mgr. Dagmar Muskova

Ac fotografie vypada neuvéritelné, déti takto
se stravujicich bohuzel nebudﬂ

Dité z obezity
nevyroste. Musi
mit motivaci
néco s tim
udélat, a hlavné
podporu rodiny!

(www.pribehkalorie.cz). ,,Déti Casto
opakuji chyby svych rodict, a pokud
ti nejsou zvykli snidat, tak se to déti
samy nenauci,” vyzdvihuje opét roli
rodiny a objastiuje, Ze kvili vyne-
chéavani snidani poté dochazi k radé
stravovacich zlozvyk, k tinavé a ne-
soustfedénosti.

Neni za tim psychika?

Uzk4 vazba mezi jidlem a psychi-
kou je prokdzana. DokédZe nam zved-
nout naladu. Pokud to bude pokrm,
ktery odpovida zdsadam zdravé vy-
Zivy, je to v poradku. U déti miZeme
vyuzit fakt, Ze jime i o¢ima. Vyplati
se trosku si se servirovanim pohrat,
protoZe kdyZ ovoce a zeleninu upra-
vime tfeba do podoby obliceje, pus-
ti se do nich s ismévem i odpurce
téchto plodin. Jina cesta je naopak
to, co nechce, ,,schovat® napfiklad
mixovanim...

Problém nastavé, kdyz se déti na-
udi fesit jidlem situace, s nimiZ si
smutek, stres, napéti, pocity osamé-
ni, nedostatek sebelasky, problémy
v rodiné nebo nudu. V tomto pfi-
padé doporucuji zbystfit a zaméfit
se na skutecnou prfi¢inu problému,
kterou dité kompenzuje jidlem,* radi
Aneta Rychova.

Markéta Rozinkovd upozortiuje
na to, Ze jidlo by nemélo byt denné
hlavni a zasadni téma, kolem kterého
se toci veskera konverzace v doméc-
nosti. ,,Jidlo v Zadném piipadé neni
stres, je to radost. Také ale nema fun-
govat jako odména! Mluvte s détmi
o benefitech, nestraSte je. A moc to
nehrotte, ale premyslejte, jak jidlo
ozdravit, jak nakupovat kvalitni po-
traviny," fiké a pro jistotu dodéava, Ze
kvalitni potravina neni to stejné jako
potravina s designem pro déti!

Odbornice na vyZivu vnimd, Ze
se za poslednich 18 mésict zhorsil
zdravotni stav déti, pribraly, vyskytly
se u nich specifické poruchy traveni,
histaminova intolerance, ale i stre-
sové a uzkostné poruchy, poruchy
pfijmu potravy, a proto se rozhodla,
Ze bude za zdravou budouci gene-
raci bojovat. Spolecné se vzdélava-
ci organizaci Fitness institut z Brna
(www.fitnessinstitut.cz) rozjela inicia-
tivu, kterd ma zvysit povédomi o vy-
Zivé u déti ve Skolnim vzdélavani.

»Neni ndm zdravi déti, jakoZto
budouci generace, lhostejné. Sami
jsme rodici, sami se snaZime détem
i celym rodindm pomahat. A ne, déti
opravdu z obezity nevyrostou!* vy-
svétluje a zamysli se nad tim, Ze ve-
dle finan¢ni gramotnosti by se mély
ve Skole ucit jako povinny predmét
vyzivu a Ze vedle vychovného porad-
ce by mohl byt i vyZivovy.

Nesmi to vnimat jako trest
Pokud feSime nadvdhu ditéte, je
podle psycholozky Anety Rychové
v prvni fadé dilleZité pochopit, pro¢
vznikla a kde je hlavni problém.
»Z takovéto ,inventury‘ miZeme
zjistit, na co se zaméfit jako prvni.
Napftiklad zda je hlavni problém
ve stravé a Zivotnim stylu celé rodiny,
nakolik problém souvisi s okolnim
prostiedim ditéte, nebo se na pribira-
ni podileji i hlubsi psychické prici-
ny, objasiiuje. Za dileZité povazuje,
Ze pokud chceme pro dité usp&s- 1N
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- SLOVO PSYCHOLOZKY

Idealni je potomky zapojit do pFipravy 5 d d- v dv ye d ,II

pokrmu. Bude je to bavit a snédi i to,
PsycholoZzka Aneta Rychova radi, jak na zménu stravovani, aby se to povedlo:

co by jinak na talifi odstrcili

» nou a trvajici redukci hmotnosti,
nemiZeme ho v tom nechat samotné.
,Je tfeba udélat zmény v domacnosti
a jit mu piikladem. Cim vic ¢lenii ro-
diny se do zdravého Zivotniho stylu
zapoji, tim 1épe.*

S tim souhlasi i nutri¢ni terapeut-
ka Dagmar Muskova, jejiz ordinaci
proslo mnoho déti bojujicich s kilo-
gramy navic. Napfiklad 13lety hoch
shodil pod jejim vedenim b&€hem
12 mésict celych 16 kg. Pribirat
zacal ve 3. tfidé v roce 2016, sam
priznal, Ze jedl téméf denné chipsy,
smazend jidla a mraZené pizzy. Ze
zaCatku mu vyss§i hmotnost nevadila,
1 kdyZ zacCal mit pohybové problémy.
Zlom nastal v roce 2019, kdy se sam
sobé prestal libit. Zacal se vic hybat,
néco sice zhubl, ale dlouho u nové-
ho rezimu nevydrZel a kila se vritila.
Loni v 1ét€ se zacal fidit radami Dag-
mar Muskové a nastala opravdova
zména. Bez podpory rodiny by k ni
ale nedoslo...

,.Nejvetsi uspéchy vidame u déti,
kde se zapoji celd rodina, motivova-
ni jsou i tatka s mamkou, babicka se
naudi ten zdravy Stridl a dit€ zaziva
podptirné prostedi pro svoji zménu,*
usmiva se Aneta Rychova s tim, Ze se
z ptivodné obavané zmény muze diky
alesponl jednomu rodici stat zabavna
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START!

nebo vic porci
ovoce a zeleniny

denné.

Maximalné

hodiny denné
volného ¢asu
u mobilu, televize,
pocitacl a videoher
(nepocitame
skute€¢nou Skolni
pfipravu).

nebo vic hodin
denné stravenych
fyzickou aktivitou
(déti predskolniho
véku vyzaduji vic).

znamena nulovou
toleranci ke sladkému
piti.

rodinnd vyzva. Zminuje také, Ze dité
musi védét, Ze cesta, na kterou se vy-
dava, nebude trest, ale Ze jsme v tom
spolu a Ze to za to bude stat.

Sikulka, tu mas bonbonek!

Ono totiz hubnuti a zména Zivotni-
ho stylu nejsou v soucasné dobé jed-
noduché. ,,Zijeme v obezitogennim
prostiedi, ve svété, ktery napomaha
vzniku obezity, a tak neni divu, Ze
to pro déti i dospélé neni jednodu-
ché. Nase spolecnost je bohuZel nasta-
vena tak, Ze déti jsou Casto jiz odma-
licka odménovany sladkostmi, které
se stavaji symbolem prijemna, po-
hody a lasky, popisuje psycholozka
realitu, kterou vSichni zname. , Kaz-
d4 oslava a spolecenska prilezitost je
spojena se sladkymi ¢i tuénymi potra-
vinami, déti se odméniuji sladkostmi,
lakadla jsou v riznych podobach pro-
pagovana a dostupna vSude kolem.*

I kdyZ se tedy snaZime ratolest uz
od narozeni drzet dal od vSech téch
svodu (a vysvétlime to i babickdm),
uz vstupem do Skolky se situace
komplikuje. Pani ucitelky rozdavaji
bonbonky tém détem, které se doka-
Zou samy obléknout, pokud nékdo
slavi narozeniny i svatek, pfitdh-
ne pro celou tfidu pytel cukratek...
Také u nemalo 1ékafd dostane maly

pacient lizatko za to, Ze nepfijemné
vySetieni zvladl.

,Problémem je, Ze je-li to Casté,
spojeni cukru a pozitivnich emoci se
kotvi a déti pak automaticky pfi ne-
pohodé, stresu ¢i nudé sahaji po tom,
co maji spojené s pozitivnimi pocity,
tedy po sladkostech,” varuje Aneta
Rychova a pfipomina, Ze ne nadarmo
je cukr piirovnavan k droze. Cim vic
ho déti konzumuji, tim vic po ném
touZi a dostavaji se pak do zacarova-
ného kruhu.

,,.Dité samoziejmé neni mozné od-
trhnout od zevniho prostiedi, kde jisté
potraviny budou pravdépodobné i na-
déle soucasti nekterych ritualti a uda-
losti. Proto je tfeba nalézt rovnovahu
a ovlivnit situaci tam, kde mizZeme,
tedy zejména doma a na vlastnim
prikladu. MtZeme se také inspirovat
pravidlem 80 ku 20, tedy 80 procent
nutriéné hodnotné a vyvazené potra-
viny a 20 procent jiné potraviny, které
si miZzeme obcas dopiat,” radi Aneta
Rychova s tim, Ze v obtiznéjSich si-
tuacich je mozZné citlivé a asertivné
vysvétlit okoli, jak bychom si nékteré
véci pro své dité prali.

Dilezité podle jejich slov je nabid-
nout détem zajimavou alternativu,
aby po sladkostech tolik netouZily.
~MuZeme jim ukazat, 7Ze hezké chvile

1 Podpora rodiny je naprosty
m zaklad. Nelze o¢ekavat, ze dité
bude ve snazeni Uspésné, pokud
bude rodina pojidat smazené Fizky
s hranolky, diim bude piny sladkych
lakadel a volny ¢as bude travit
u televize a videoher. Zkratka, nesmi
na to zlstat samo.
Velmi dllezita je vnitini

m motivace, takova, ktera vychazi
z ditéte samotného. Pomozme mu
najit, z ¢eho by mélo radost, co by si
pralo, nebo naopak co chce zménit, co
dobrého by mu zména mohla pfinést.

Doporucuji pomoci ditéti nalézt
m i pohybovou aktivitu, kterd by
ho bavila a pfinasela mu potéseni. Jeji
ucinky mohou zpétnovazebné podpofit
chut se zdravé stravovat.

Téz doporucuiji probrat traveni
m volného ¢asu, a zda je to pro
néj naplfiujici, nebot i zde ¢asto vidime
kompenzaci jidlem.

Zakladem vseho je komunikace

® a naslouchani. Jako praktikujici
psycholog mohu potvrdit, Zze v dnesni
uspéchané dobg je to velky problém,
nebot velmi mélo lidi umi skutecné
naslouchat. Pravé to déti, ale i dospéli
velice potrebuji. Mit nékoho, kdo
chvili nemluvi jen o tom svém, ale se
skute€nym zajmem nasloucha, doptava
se, konverzaci rozviji a pak poradi
nebo nés jen svou pfitomnosti podpofi.
Pokud ditéti naslouchame, mizeme
lehce objevit vnitfni motivaci k hubnuti,
Zjistit pravé pficiny prejidani a upevnit
vzajemny vztah.

milZeme zaZivat i bez premiry slad-
kého a smaZeného. Ze se po jiném
jidle mizeme citit také dobfe, do-
konce i 1épe,” pokracuje mlada Zena,
podle niZ neni nemyslitelné, Ze dité
radéji sdhne po mrkvicce a jablicku
neZ po bonbonu. Upozoriuje také
na fakt, Ze veSkeré sladkosti nemusi

INZERCE

byt plné rafinovaného cukru, da se

najit alternativa. ,,Na oslavé miZeme ”Zij eme ve SVEte,
misto sladkosti détem hezky naaran- kt er? nap omaha
Zovat ovoce a zeleninu, misto krabice A .
cukrovinek doma pfipravit dobroty vzniku ObEZIty.
v podobé malych pytlicka s ofechy, NaSe spolecnost
suSenym ovocem a kvalitnim miisli, j e bohuzel
rvm.sto sladkve !1monady ud.elat dobrvy nastavena tak,
¢aj nebo dzban vody s citronem c¢i - - o
matou, zapojit dité do pripravy zdra- ze déti jsou

vého kolace, zkouset s nim nové véci, odmalicka

potraviny a tak dale. odméﬁovény
St,e]ne @uv1 i Mavrkfzta Rozinkova, sladkostmi.“

kterd navic doporucuje neskladovat

doma sladkosti ani pro piipad navsts- Aneta RYCIjOVé-

vy. ,,Uznavam pravidlo maximaln& psycholozka

jedné sladkosti denné, kterou koupim,

a dcera ji rovnou sni. Doma nic nevy-
Zaduje, ale rozhodné to neni néco, co
by méla ode mé nadosmrti zakdzané.
Ale ani ji to neni vzacné, nema po-
tiebu, dava inspiraci, jak nevytvofit
z cukritek néco, po ¢em bude poto-
mek touZit, a jakmile bude mit prileZi-
tost, nacpe se jich k prasknuti. »

;
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JAK NA TO

Vnimejte potreby
m svého ditéte a nefidte
se nevyzadanymi radami
a univerzalnimi doporucenimi.
Kazdé dité je original
a vyzaduje individudlni pfistup.

1

2 Do jidla ho nenutte.
m Dité také nékdy nechce
jist, prosté nema hlad, nebo
mu neni dobfre. Ale pozor,
neni vhodné mu hned dat
sladkost, kdyzZ nic jiného
nesnédlo.

Netrvejte
= na dojidani.
Vedte potomka k tomu,
m aby jedl v klidu,
pravidelné a aby se
nepiejidal.

Vyvarujte se
® odménovani
jidlem a sladkostmi.
Pozor i na Mikulase nebo
Velikonoce! Misto hromady
cukrkandlt kupte jen par
kvalitnich a k tomu tfeba hru.

Vyvarujte se
m pFidanych cukru, kde
to jen jde.

7 Nezarazujte

m do jidelnicku déti
smazené pokrmy a tué¢né
uzeniny. Do tfi let je to
naprosto nepfipustné.

Fast food jen
B vyjimecné!
Nekupujte poloto-

m vary, varte ze
z&kladnich potravin,
maximalné sezonnich
a z lokalnich zdroju. Vnimejte
ro¢ni obdobi a vyhledavejte

sezonni recepty.
1 Nepouzivejte

= uméla ochuco-
vadla, polévkové kofeni
a maggi, kupujte kvalitni
bujony bez glutamatu, pfilis
nesolte.

" Doporuceni pro rodice v kostce

Markéta Rozinkova, nezavisla vyzivova poradkynég, doporucuje:

1 1 Nepouzivejte

m ostré a drazdivé
kofeni, omezte ,t&zké"
pfipravy, radéji varte, duste
nebo lehce opékejte.

1 Vyvarujte

® se potravin
s détskym designem.
VétSinou ¢€im lakavejsi pro
déti, tim je bud horsi slozZeni,
nebo vysSi cena v porovnani
s podobnym produktem bez
obrazku.

1 4 Dbejte na dosta-

m teény pitny rezim:
hlavné Cista voda, pfipadné
bylinkové a kvalitni ovocné
Caje. Déti nepotrebuiji sladké
napoje ani dzusy. | kvalitni
jable¢ny dzus obsahuje az 15 g
pfirodniho cukru na 100 ml.

Nenakupujte

1 m zbyteéné brzy
pFikrmy pro déti, které

by mély spi$ slouzit jako
nouzovka nebo start pro
prfechod na kvalitni domaci
stravu v prvnim roce zivota.

Snazte se jidla co
m nejvic odlehéit.

1 Zarazujte kvalitni
m snidané, které
nezatizi a dodaji energii,
tfeba palacinky s jogurtem
a ovocem, smoothie z pod-
masli a bananu, kvalitni
zitny chleba s pomazankou,
vejcem a zeleninou...
Velikost porci je relativni,
kazdé dité je jiné.
1 7 Umoznujte potom-
m kovi zkouSet nové
chuté a pokrmy. Nevadi,
kdyZz mu to nechutna.
Vytézte maximum z toho, co
ji, ale asponi zkusit by mél

v&echno.

1 Jedno jidlo denné
= by mélo byt teplé,

aspon zeleninova polévka.

1 9 Zapojte ratolest
m do nakupu
a pFipravy, uz od péti let
muze pravidelné pomahat.
2 Trvejte na spoleé-
® ném rodinném
jidle aspon veéer, navic

spojeném se spravnou
kulturou stolovani.

) Hlavné to nevzdavat

Recept na spravné stravovani déti
vlastné neni slozity. ,,V prvni fadé je
potieba celému dni poskytnout fad.
Rodice by méli mit predstavu, co
presné budou svym détem béhem
dne podévat. Déti se museji naucit,
kdy je Cas na hlavni jidla a svacin-
ky. Je potieba trvat na kvalitnich
sezonnich surovinach, pfisunu masa
a mlécnych vyrobki, jelikoZ v obdo-
bi rlistu je zvySena potieba bilkovin,
vitamini a mineralnich latek, kon-
krétn€ vitaminu D a vapniku,* vy-
jmenovava Dagmar Muskova a do-
pliiuje, Ze neméné dilleZit4 je potieba
kvalitnich tukd, které jsou nezbytné
pro rozvoj mozku. ,Zapominat ne-
smime ani na pitny reZim a kvalitni
svacinky béhem dne.*

Otazka je, co délat, kdyZ tohle
vSechno vime, ale potomek zatvrze-
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le odmita cokoli, co je zdravé, a ne-
poméha ani nechat ho vyhladovét.
Pravé v téchto momentech mnohdy
1 osviceni rodice sklouznou k tomu,
Ze mu daji radSi néco preslazeného
nebo menicko od McDonalda, aby
viibec néco snédl.

,,Predevs§im jako priklad musi jit
samotni rodi¢e, neni moZné, aby se
rodina stravovala naprosto odliSné.
Pokud maminka neni zvykld va-
fit a vikendové obédy rodina travi
ve fastfoodech, potom neni divu,
Ze dité si zvykne na vyrazné chuti
a normdlni pokrmy poté odmita,
zdtraziiuje Dagmar Muskové, podle
niZ je duleZzité také zjistit diivod, proc¢
dité stravu nechce, a komunikovat
s nim. ,,Ze své praxe vim, Ze pokud
se rodi¢ bude trosku snazit a o jidle
premyslet, tak je schopen pfipravit
Casové nendrocné atraktivni pokrmy

Zakladem by
mélo byt kvalitni,
doma pfipravené

jidlo.

a napoje, které mohou byt ziroven
zdravé a pro dit€ prospesné,* vybizi
k tomu nevzdat to.

Za zminku stoji jesté pfibeh jedno-
ho jejiho klienta. Jasné ukazuje, Ze
bychom neméli podlehnout dojmu,
7e se Spatnd strava da vybéhat. Jisty
13lety sportovec se 3krat tydné vé-
noval hazené, naprosto ale nezvladal
chuté k jidlu a odmital témér jakékoli
zdravéjsi pokrmy. Jedl hlavné pecivo
S uzeninami, smazené a tu¢né, slad-
kosti... AC jeho hmotnost nebyla
varujici, po upravé jidelnicku doslo
k razantnimu sniZeni dtrobniho tuku,
ke zrychleni metabolismu, nérdstu
svalové hmoty a zlepSeni kondice,
a tudiz k vyss§i vykonnosti v jeho
oblibeném sportu. Pomoc odbornice
vyhledala jeho maminka.

Vsechno je to hlavné na nas, na
rodi¢ich... B



