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Zakladni doporu ¢eni pro rodi ¢e a déti
pro |é ¢bu d étské obezity.

Ugelem tohoto doporuéeni pro lé&ebny program détské obezity je seznamit dit& i rodice
s jednoduchymi pravidly, kterymi by se dit¢ mélo, za podpory celé rodiny, fidit. Jsou to
predevSim reZimova opat feni, ktera maji vést k pravidelnému stravovani, zpusobu
stolovani a spravnym stravovacim navykul, dietologickd pravidla , ktera jasné definuji
vybér potravin, mnoZzstvi ijejich Upravu a pohybova pravidla , pomoci kterych je mozné
zajistit dostateCny energeticky vyde,;.

REZIMOVA OPATRENI
Zacnéte jiz p fi nakupovani

2 VSimejte si etiket, kde je vZdy uvedeno sloZeni vyrobku, vybirejte potraviny s nizSim
obsahem tuku, (1g tuku obsahuje 2 x vice energie nez bilkoviny a sacharidy).
Nenakupujte potraviny do zasoby, ale jen takové mnozstvi, které se v rodiné sni za 1
den.

2 Pozor na potraviny oznacené jako Racionalni, BIO, DIA, LIGHT, zdravé atp. Toto
oznaceni nezarucuje vhodné sloZeni z hlediska obsahu Zivin a energie. Snadno pak
muze dojit s pocitem spravného vybéru k nadmérné konzumaci.

2 Pokud chodite rodi¢e a déti spoleéné nakupovat, dbejte na to, abyste byli vzdy
najedeni. Pokud mate hlad, vybirate potraviny bez pfemysleni a snadno podlehnete
pokusSeni na ,néco dobrého*.

Planujte, co budete jist nebo va Fit

2 Vytvoreni jidelni¢ku s pestrou stravou umozni nakupovat jen tolik potravin, kolik
skute¢né potfebujete.

2 V jidelnicku si rozdélte jidlo do 5 davek (3 hlavni jidla — snidan&, obéd a veclefe a 2
vedlejsi jidla — dopoledni a odpoledni svacina), dodrzujte pravidelné intervaly mezi
jednotlivymi jidly (max. 3 hodiny).

2 Na zéakladé doporuceni Iékafe nebo nutricniho terapeuta vedou rodiCe nebo déti
zapis o pfijmu stravy. Nic v zapisu nevynechejte, lhali byste sami sobé! Zaznam
bude podkladem pro komunikaci s terapeutem a odstranovani pfipadnych chyb ve
stravovani.

Dodrzujte pravidelnost v jidle
2 Pravidelnymi intervaly (2 - 3 hodiny) mezi jednotlivymi jidly prfedejdete pocitim
hladu, Iépe budete kontrolovat chuté a predejdete prejidani.
2 Nikdy nevynechavejte snidani, nedodrZeni tohoto pravidla vede khladu
v odpolednich hodinach a k vy§Simu pfijmu stravy.

7-080/14/0 Stranka 1



2 Naucte se rozliSovat, zda ma dité opravdu mezi jidly jesté hlad, nebo se jedna o
feSeni nudy, oddalovani nepfijemnych povinnosti nebo potfebu navozeni pohody.
Déti také Casto zaménuji hlad pfi nedostate¢ném pfijmu tekutin — misto po piti,
sahnou po jidle. Zkuste dat ditéti nejprve napit vhodny napoj. Stanovte si univerzalni
zeleninu nebo ovoce k dojidani - k zahnani nezdolného hladu nebo chuti mezi jidly.
Nikdy byste neméli hladovét!

2 Posledni jidlo dne by mélo byt cca 3 hodiny pfed spankem. VecCefe by méla byt
v rodiné podavana s prihlédnutim na tuto potfebu ditéte.

2 Nikdy nejezte u televize, pocitace, pfi hfe apod. Vzdy jezte za stolem za fadného
stolovani, udélejte si Cas, jezte v klidu, za pfijemné atmosféry, nikoliv ve stresu.
Jidlo si vychutnejte, Fadné ho rozkousejte, z jidla si udélejte ritudl.

DIETOLOGICKA PRAVIDLA

Vénujte pozornost pestrosti stravy

> Dbejte na to, aby strava byla pestra a vyvazend, tzn., aby v ni byly zastoupeny
vSechny Ziviny.

2 Pokud se dostavi chut na néco, co se uplné neslucuje s novym ,Zivotnim stylem®,
netrapte se kvlli tomu. Vyjimecné si doprejte, fadné vychutnejte, ale pouze malé
mnoZzstvi (napf. 2 CtvereCky cokolady).

2 Z&dna potravina v rozumném mnozstvi neni nebezpeéna a kazda méné vhodna
potravina se da nahradit vhodné;si variantou.

< K zajisténi vSech potfebnych Zivin pro dité je vhodné vybirat z riznych druh
potravin a navzajem je vhodné kombinovat. V zavislosti na véku potfebuje dité ve
stravé pfimérené mnozstvi mléka a mléénych vyrobku, ovoce a zeleniny, cerealnich
potravin i masa. V neposledni fadé je nutné zvolit i vhodné napoje k hrazeni potreby

tekutin.

Vhodné potraviny

< MIéko a mlé éné vyrobky — nevybirejte smetanové vyrobky s vysokym obsahem
jogurty 2% - 3% tuku v suSing, polotu¢ny tvaroh, mléko, kefir apod. Nevhodné jsou
tuéné mlééné vyrobky - smetana a Slehacka, tu¢né syry, smetanové jogurty, sladké
mlécné dezerty.

2 Vejce — 1 ks denné k prfipravé pokrmi nebo samostatné napf. varené nebo
pfipravené bez tuku (teflonova panev aj. nadobi)

2 Zelenina — jezte v neomezeném mnoZstvi vSechny druhy zeleniny — syrovou, jako
salaty, prilohy nebo tepelné upravenou - nejlépe nezahusténou pfipravenou v pare,
duSenou, pecenou, grilovanou apod. - napf. zeli, kapusta, mrkev, celer, petrzel,
rajce, okurka, paprika, ¢inské zeli, brokolice, kvétak, hrasek, fazolové lusky, lilek,
cuketa, hlavkovy salat, meloun...

2 Ovoce - cerstvé 100-200g denné (1-2ks) zarazujte na svaciny. Vhodné jsou
vSechny druhy ovoce napf. jablko, grep, pomelo, jahody, pomeran¢, ananas, rybiz,
treSné, kiwi, viSné,... v menSim mnoZzstvi banany, hrozny, Svestky, merunky, hrusky,
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avokado, ve velmi omezeném mnozstvi kompotované ovoce nebo dzemy a
marmelady pfislazované cukrem.

2 Lusténiny — vhodné jsou vSechny druhy lusténin (alespon 2x tydné&) napf. ¢ocka,
hrach, fazole, séja - v riznych Upravach — v polévce, jako hlavni jidlo nebo ve formé

pomazanek

< Peéivo — nejvhodnéjSi je pecivo celozrnné, grahamové, chléb, v omezeném
mnozstvi bilé pecivo — rohliky, nevhodné jsou makovky, vanocka, kolace, buchty,
koblihy.

2 Maso - vzdy libové, netuéné — napf. kure bez klize, ryby, kralik, krita, libové hovézi
a veprova kyta.

2 Uzeniny — snaZte se jim vyhybat, obsahuji velké mnoZstvi tuku a soli, obéas mlzete
zafadit kvalitni Sunku, debrecinskou peceni apod. Nevhodné jsou tu¢né saldmy,
parky, tlaCenky, jitrnice, pastiky, apod.

< Prilohy — vybirejte méné kalorické druhy pfiloh s vy$Sim obsahem vlakniny — varené
brambory, celozrnné téstoviny, ryzi natural, pohanka, jahly, celozrnné pecivo,
v pfiméfeném mnozstvi je vhodna i loupana ryze, bézné téstoviny, brambory pecené
v troubé&, knedliky, nevhodné jsou hranolky, krokety a americké brambory pro vysoky
obsah tuku.

2 Mouéniky a sladkosti — chut na sladké je v détském véku pfirozena, pfesto by se
sladkosti v jidelni¢ku ditéte neméli vyskytovat Casto a predevSsim by nemély
nahrazovat néktera denni jidla napf. svacinu (neni optimalni, kdyz svacinu tvofi
suSenka nebo jina sladkost). Pfi |éCbé détské obezity se snazime maximalné omezit
kaloricky vydatné sladkosti a nahradit je jinou zdravéjSi variantou — ovocem,
tvarohovo-ovocnym, pudinkovym dezertem, ovocnym sorbetem apod.

2 Napoje — vhodna je stolni voda, neslazené neperlivé mineralni vody, neslazené
Caje, fedéna pfirodni ovocna nebo zeleninova Stava, nevhodné jsou veskereé slazené
napoje, kola, limonady, koncentrované dzusy.

2 Pochutiny - vzdejte se prazenych solenych ofiSka, chipsl, slanych krekrd,
bonbdnu, ¢okolady, oplatkt a vSech kaloricky bohatych pochutin.

Tepelné Gprava pokrm U

2 Pro pfipravu pokrmu doporudujeme stfidat rdzné technologické postupy - vareni,
duSeni, peceni, zapékani, grilovani, vyrazné omezit nebo zcela vyloucit smazeni,
peceni a opékani na vétSim mnozstvi tuku.

2 Omezte pouzivani jiSky nebo vétSiho mnozstvi mouky k zahusténi pokrma.

2 Kopfipravé pouzivejte kvalitni rostlinné oleje, pokrmy nepfesolujeme, kofeni
pouZzivejte s pfihlédnutim na vék ditéte.

DodrZujte pitny rezim
< Dité by mélo vypit cca 1 — 1,5 | tekutin denné. Potfeba se zvySuje pfi vysokych
teplotdch vzduchu, intenzivnim sportovnim vykonu nebo v dobé& nemoci pfi
hore¢kach a prijmech. Nejvhodnéjsi jsou napoje neperlivé a bez cukru. Pokud bude
dité dostatecné pit a jist potraviny s obsahem vlakniny (celozrnné pecivo, ovesné
vloc€ky, zeleninu, ovoce,...) nebude pocitovat hlad.
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POHYBOVA AKTIVITA

Vénujte se pohybu

2 Pravidelna pohybova aktivita je nezbytnym prostifedkem pro UspéSnou |éCbu détské
obezity. U déti, které se pravidelné vénuji pohybu (cvi€eni) se dfive projevi pozitivni
vysledky IéCby. Kromé toho dochazi ke zpevnéni svalstva, k zlepSeni drzeni téla,
zvySeni zdatnosti, k posileni sebevédomi a zlepSeni nalady. Pokud se dité
dlouhodobé nehybalo - zacginejte pozvolna - pro zacatek je vhodna rychla chuze,
jizda na kole, plavani. Aktivni pohyb by mél byt denné v priméru 60 minut a vice.
Cvi€eni vzdy pfizplsobte zdravotnimu stavu - o tom se poradte s lékafem nebo
fyzioterapeutem.

KONTROLY V NUTRICNIi PORADNE

> Zakladem uspésnosti |éCby détské obezity je Uzka spoluprace rodiny s lékafem,
nutricnim terapeutem a dalSimi odborniky v této oblasti. Cilem spoluprace vSech
zucastnénych je postupnymi kroky dosahnout upraveni energetického pfijmu a
vydeje, zmény Zivotniho stylu atd. Lécba détské obezity je dlouhodoba, vyZzaduje
opakovana sezeni s postupnym zafazovanim novych UkolG, které by vedly
k dosazeni a k fixaci potfebnych zmén.

2 Na kazdou navstévu nutriéni poradny pfinesete zaznam svého jidelni¢ku (3 — 7 dn()
a pohybové aktivity. Nutriéni terapeut provede vazeni, méreni, zhodnoti zaznam a
rozebere s ditétem a rodi¢i vysledky, spole¢né nastavi dalSi kroky vedouci ke
zménam.

2 Zajimavé informace naleznete na strdnkach www.hravezijzdrave.cz, www.stob.cz,
www.vyzivadeti.cz,
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