VLASTA zdravi

détska obezita

Uz nechei by

Na svété& je uz vic nez pal miliardy obéznich lidi. Cesi pfitom patfi k nejtlustsim narodam.
Dvé tretiny muzi a polovina zen u nas maji nadvahu nebo jsou obézni. Problém
pfirozené zasahuje i do détské populace - z malych tloustik(i obvykle vyrostou tloustici
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velci a kruh se uzavira. Texr zuzana LABUDOVA
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tvrtina Ceskych déti a teena-
gerd u nds ma problém s tim,
aby dostali nebo udrzeli vahu
tam, kde by méla byt. Rada
dalSich ma k potizim nakro-
¢eno kvuli nedostatku pohybu
a nezdravé, vysoce kalorické stravée. ,,Nartst
poctu obéznich pacientt, a to jak dospé-
lych, tak déti, je obrovsky problém. Svym
zpusobem se vyS$§i vdha stava v nasi spolec-
nosti normou,” potvrzuje 1ékarka z Fakultni
nemocnice v prazském Motole a lektorka
projektu Obezita neni nahoda Martina
Veliskova. Podle organizace International
Obesity Task Force je jedno z deseti déti
na celém svété obézni, coZ celkem znamena
155 miliont malych tloustikt. Nadvahu ma
pét miliont déti ve véku do péti let — problé-
my s vahou tedy zacinaji v ¢im dal niz§im
véku. Na likvidaci nasledkt obezity vydava
nase republika kazdy rok pul bilionu korun
— podle Statniho zdravotniho dstavu zhruba
polovina této astronomické ¢astky padne
na 1écbu obéznich pacientd a dalSich lidi
s nemocemi z nadvahy, druhou polovinu pak
tvori chybéjici dan€é od nemocnych lidi, je-
jich nemocenska a socidlni davky.

To ma po babicce!

Problém zacina Casto uz v hlavach rodict.
Mnoho z nich totiZ odmité pfipustit, Ze by
jejich dité jednoduse moc jedlo a malo se hy-
balo, a tak svaluji vinu na genetiku, kvili niz
jejich zlaticko tloustne i ze vzduchu. Velmi
oblibenou je také argumentace onemocnénim
stitné zlazy. Lékafi pri¢iny nadvahy a obezity
déli do dvou skupin: v prvni je obezita vzni-
kajici v disledku hormondlnich nebo jinych
nemoci, pfipadné vlivem uZivani nékterych
1€k, ve druhé tloustka, za niZ miZe prosty
nepomér mezi prijimanou a vydavanou ener-
gii, tedy pfejidani a absence pohybu. Hadejte,
jaky je mezi uvedenymi skupinami pomér.
Onéch nestastnika, ktefi za své tloustnuti ne-
nesou vinu, je pouhych pét procent, zbylych
95 % spada do skupiny druhé. Nazor, Ze dité
ma obezitu v genech, podporuje v myslich lidi
fakt, Ze vétSina obéznich déti ma alespon jed-
noho tlustého rodice. Chyba je ovSem nikoli
v predanych genetickych informacich, nybrz
v zivotnim stylu dané rodiny. A protoZe déti
Zivotni styl své rodiny ovliviiuji minim4lné,
jsou v pripadé, Ze si jejich nadvahy nikdo ne-
v§ima nebo ji neni schopen fesit, skute¢nymi
obétmi zplisobu Zivota svych rodici.

Jak pozname problém

Ne vZdy je rodi¢iim dplné jasné, jak poznat,
Ze jejich dité ma s vahou problém. Prvotni
informaci je samoziejmé vazeni, jenze dvé
stejné vazici déti nemuseji byt stejné tlusté,
dualezité je slozeni jejich téla. Na celkové

hmotnosti se podili vaha kostry, svalstva,
tuku a vSech organd, takze kdo ma robustni
kostru nebo velké svaly, miiZze mit vysokou
hmotnost, a pfitom nebyt tlusty. Pouhym
poctem kilogramt tedy rozhodné nezjistime,
zda ma naSe dit€ problém. Lékafi — a dnes
jiZ 1 mnozi laici — pouzivaji tzv. body mass
index, ktery jim ukaze, jaky je pomér vysky
a hmotnosti, a tak vyjadfi, zda ma ¢lovék
spravnou vdhu nebo ne. BMI by nemél byt
vyS$§i nez 25. Vaha se ale razantné méni
vlivem rustu, takZe vypocet BMI je urcen
dospélym, nikoli détem. U déti je nutné po-
uZzit jiny vzorec, a to jeSté jiny u divek a jiny
u chlapct. SlouZi k tomu zejména percentilo-
vé grafy, jeZ 1ze najit ve zdravotnim priikazu,
ktery kazdé dit€ obdrZi v porodnici. Pokud
se pri Cteni grafu ponékud ztracite, s urce-
nim spravné hmotnosti vim nejlépe poradi
pediatr.

Boze, tak je baculateé...

Dalsi potiZ je v tom, Ze fada dospélych zatim
nevi ¢i nechce védét, Ze nadvaha ¢i obezita
zdaleka neni jen kosmeticky problém a Ze tu-
diZ nejde jen o to, jestli se faldy nékomu libi
nebo ne. ,,Zajimavé je, Ze déti maji docela
dobry prehled o rizicich nadvahy a obezity.
Tusi, co je infarkt, cévni mozkové prihoda,
cholesterol. Nejvic by pomohl aktivni pfistup
dospélych, je potfeba, aby §li détem prikla-
dem,” rika doktorka VeliSkova, ktera besedu-
je o obezité na zdkladnich Skolach. Podobné
to vidi dalsi z lektorek projektu Obezita

neni nahoda, 1ékarka Vendula Bartova.

,,Déti tohle téma velmi zajima a vnimaji je
jako dulezité. Kdyz se ptam, kdo mé rodiCe

s nadvdhou, hlasi se nejCastéji ti, kteti evi-
dentné sami potiebuji par kilo shodit. Je to
tedy vétSinou problém celé rodiny. A o tom,
jaké jidlo se bude nakupovat, co rodina bude
jist a zda vibec a jak Casto se jeji clenové
budou hybat, rozhoduji dospéli. Tu samou
besedu, kterou délame s détmi, by v mnoha
pripadech potfebovali také rodice,” fika 1é-
karka Bartova. ,,Déti spoustu véci tykajicich
se obezity znaji. Casto spolu diskutujeme,
jaké maso by vlastné ¢lovék mél jist vice

a jaké méné, pro¢ se doporucuje kuteci, kdyz
v televizi tvrdi, Ze kufata jsou uméle vykr-
movana, jestli je lepSi maslo, nebo margarin,
jaky rozdil je mezi olivovym, slune¢nicovym

nebo palmovym olejem,” dodava 1ékarka s tim,
Ze ze strany rodicl chybi také zasadni podpora
pohybu. ,,Nejvétsi problém je vztah k pohybo-
vym aktivitim — dvé hodiny télocviku ve Skole
prosté nestaci. Obézni dité si k pohybu nemtize
vybudovat dostate¢né kladny vztah, jelikoz

pti télocviku ve $kole mu jde vSechno huf,
spoluZzaci se mu sméji, takZe se témto aktivi-
tdm v détském kolektivu bude spiSe vyhybat.
Radost z pohybu se musi budovat od détstvi,
aby dité sport jednou zacalo samo vyhledédvat
a bralo pohyb jako radost, ne povinnost,” doda-
véa Vendula Bartova.

Chipsy, cola, auto

Vliv rodinného Zivotniho stylu na hmotnost
déti potvrzuji také vyucujici. ,,Déti doma ne-
snidaji, svacinu si nenosi, nékteré nechodi ani
na obédy a pak se doma odpoledne nacpou
v§im moZnym, hlavné chipsy a colou,” uvedla
v prizkumu obecné prospés$né spolecnosti
Osvétova beseda ucitelka z vesnické Skoly

ve StredoCeském kraji. Jeji slova potvrdila
kolegyné¢ z tritisicového mésta na Karlovarsku:
,.V nasi jidelné vari vyborn€, mdme vybér ze
tf1 jidel a obéd stoji pétadvacet korun. Pfesto si
déti radéji koupi ve Skolnim bufetu obloZenou
housku za 25 korun, pytlik brambirk a colu.
Sportovni krouZek pfitom navStévuje jen mi-
nimum zakd.“ V prizkumu projektu Obezita
neni ndhoda mezi vyucujicimi zaznivala
nejCastéji vytka, Ze rodice svoje déti vSude,
dokonce i na sportovni krouzky, vozi autem

a zarovei je jim jedno, co jejich déti béhem
dne jedi. Besedy 1ékatek a Iékard s détmi po-
mahaji détem s orientaci ve spravném Zivotnim
stylu, samy ale kyzené zmény dosdhnou jen
tézko. ,,Déti mély po besedé velkou chut do-
drZovat vse, co jim pani doktorka vysvétlila.
Par tydnt potom chodily do Skoly se zdravéj-
§imi svacinami, porovnavaly si, kolik kdo ma
ovoce a kolik toho vypily. Pak se ale postupné
vSe vratilo do starych koleji — podpora rodiny
je zkratka naprosto nezbytna,” dodala jedna

z ucitelek.

Ow w
Ty za to nemuzes
VEétsina déti, které vnimaji svoji hmotnost jako
problematickou, pfitom obviiuje predevsim sebe
sama. ,.V kazdé tridé, kde beseduji s détmi o rizi-
ku obezity, je aspoii jedno nebo nékolik tlustych
déti. A k tomu obvykle jesté nékolik takovych,

Vhasi jidelné vari vyborné, mame vybér ze tii
jidel a obéd stoji pétadvacet korun. Piresto si
déti radéji koupi ve Skolnim bufetu obloZenou
housku za 25 korun, pytlik bramburku a colu.
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Jak mame JlSt V ramci projektu Obezita neni
nahoda se déti uci, jak se spravné stravovat a pohybovat

Osvétovy projekt obecné prospés-

né spolecnosti Osvétova beseda cili

na déti ve véku od deviti do 15 let.
Scénar besedy je dilem kolektivu vede-
ného predni ¢eskou odbornici v oboru
détské obezitologie, profesorky Lidky

Déti se pfi diskusich zapojuji a snazi
se pak dodrZovat zdravé;jSi stravo-
vani. Podpora rodiny je ale zasadni,

fikaji 1ékafi i ucitelé.

Lisé, ¢lenky European Child Obesity
Group. Celkem se jiz konalo 558 besed
na zakladnich Skolach po celé republi-
ce, jichz se zucastnilo pres 25 tisic déti.
Projekt podporuje Ministerstvo zdra-
votnictvi, Karlovarsky kraj a Nadace
rozvoje zdravi.

»S détmi jsem pri besedé probrala, jak by mél
vypadat spravny obéd, polévka a hlavni jidlo, poté se
prihlasil chlapec - bylo to v Sesté tridé - a s vaznou
tvari prohlasil: Ale moje babicka tvrdi, Ze nejlepsi
polévka je prdelacka a k tomu jitrnice.
MUDr. Vendula Bartova, lektorka projektu Obezita neni ndhoda

které maji k obezité naslapnuto. Tyhle déti jsou
na zacatku besedy vzdycky nervozni — tvari se
nezucastnéné a jsou celé ztuhlé. Kdyz mluvime
kdo muize za to, Ze dité je tlusté — miiZe za to
samo? V kazdé skupiné déti nakonec dojdou

k nazoru, Ze ¢astecné za to muze dité, ¢asteCné
rodice a Castecné dédicnost,” popisuje dalsi

z lektorek projektu, odbornice na ochranu vefej-
ného zdravi Katefina Janovska. ,,Kdyz pak tek-
nu, Ze desetileté dit€ samo vibec nemtiZe za to,
7e je obézni, méli byste vidét, jak ty tlusté déti
roztaji. Porad totiz slysi z médii, ve skole, nekdy
i od rodic, Ze jsou tlusté, a berou to jako obvi-
néni, se kterym si nevédi rady. Tim spiS, Ze uz
védi docela dost o vyZivé, Casto i o pohybu, tedy
védi, co by asi mély délat, ale samy bez pomoci
pochopitelné s tim problémem nedokaZou po-
hnout — nejsou na to dostate¢né zralé. Chronicky
pocit viny spolu s pocitem ménécennosti je dalsi,
Casto opomijeny disledek obezity a paradoxné
zt€Zuje napravu. Proto pri besedach zdaraziuji,
Ze v budoucnu, jak déti porostou, budou mit
vice sily, dovednosti a znalosti — moderné se
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fik4 kompetenci — pro to, jak s obezitou bojovat.
Snazim se tedy nejen strasit zdravotnimi a este-
tickymi dtsledky, ale také détem dodat odvahu

a sebeduvéru,” dodava doktorka Janovska.

Mluvte s détmi o obezité

Vysvétlete ditéti, Ze nejde o kosmetickou vadu

— tloustka je pedevsim vaZny zdravotni pro-
blém. V celém takzvané vyspélém svété, tedy
zejména v Severni Americe a Evropé vCetné
nasi zemé, lidé trpi vaZznymi nemocemi, které

jim zkracuji Zivot a jejichz diivodem je obezita.

Je velmi pravdépodobné, Ze z tlustého ditéte
vyroste tlusty dospély, proto nepiejimejte po-
véru, Ze z falda dit€ samo vyroste.

Reknéte détem, co obezita zplisobuje: nad-
mérnd hmotnost pretéZuje patet a nohy, Spat-
nou stravu nedokaze zazivaci systém rozlozit
a vstrebat a Skodlivé latky se tak hromadi
v krvi ¢loveéka a postupné zplisobuji vazné
zdravotni potiZe, vysoky cholesterol je prici-
nou infarktu a mozkové mrtvice.

Pozor na opacny extrém — zdlraziujte, Ze je

tfeba mit vdhu v normé, ale Ze divky hledici

z titulnich stran médnich ¢asopisti mohou
byt kvili extrémné nizké hmotnosti podobné
nezdravé jako ty obézni.

Stijte pti svém ditéti, zdGraznéte mu, Ze
jeho zvysena hmotnost neni jeho vina a Ze
na feSeni tohoto problému neni samo.

Jak zacit a vytrvat

Co tedy délat, pokud se vam zda, Ze se vdha
vaSeho potomka zac¢ind vymykat normée?
Predevsim konzultujte s détskym lékafem ¢i
lékatkou — jednak s jejich pomoci zjistéte,
zda vase dité skute¢né potfebuje hubnout

a v jaké mire. Pak zavrhnéte myslenku

na reduk¢ni dietu v podobé, jak ji obvykle
drzi dospéli. Dité je v neustdlém vyvinu,

k némuz potrebuje velké mnoZstvi energie.
Postupujte uvazlive, ale disledné: predné
rozlozte stravu do vice porci a vysvétlete
potomkovi, pro¢ je to dilezité. Pokud jime
méné Casto vétsi porce, v danou chvili je
¢ast stravy pro télo prebytecna, takze ji
uloZi do tukovych zasob. Téméf polovina
obéznich déti nesnida a jejich rodice jsou
Casto presvédceni o tom, Ze je to dobfe, pro-
toze tim padem jejich dité zhubne. Opak je
vsak pravdou: déti pfijdou do Skoly hladové
a energii potfebnou k praci ve Skole ziskd-
vaji z tukovych zasob. Kdyz se pak najedi,
vétsinu stravy télo v panice okamzité ulozi.
Energeticky nejbohatsi jidlo je v rodinach
tloustikti zasadné vecete, po niZ vSak uz ne-
nésleduje Zadna fyzicka aktivita, ale lenoSe-
ni pred televizi nebo u tabletu a pak spanek.
Polévky volte bez jisky, nejlépe Cisté vyvary,
hlavni chod by mél obsahovat libové maso

s bramborami, ryzi ¢i téstovinami a trochou
zeleniny. Dopoledni a odpoledni svacinu
dopliite kouskem ovoce nebo zeleniny.
Naprosto zdsadni je pitny rezim — desetileté
dit¢ by mélo vypit asi dva litry tekutin den-
né. Zadny pokrm nezakazujte, ale konzuma-
ci tu¢nych mas, sladkych jidel, smetanovych
omacek, uzenin ¢i sladkosti omezte na mi-
nimum. Cukr je tichy zabijak — zptisobuje
nejen obezitu, ale vede také k cukrovce.
Oproti tomu tuk potfebujeme, jenZe neni
tuk jako tuk. Tuky, které prospivaji, najdete
v rostlinach, ofesich a rybach, skodlivé jsou
nejcastéji zivocisného pltivodu a nejvic je jich
v sadle, masle, slanin€, uzeninach a pramys-
lové vyrabénych moucnicich. Kromé jidla se
zaméite také na pohyb — kazdy den alesporni
tficet minut v takové intenzitg, aby se dité
zadychalo a zapotilo.

Odbourejte pasivitu

KdyZ jsme u toho pohybu — co takhle zacit

z opacného konce? Zkuste se zaméfit na to,
kolik Casu travi vaSe dité€ pasivné a tento Cas
zredukovat ve prospéch aktivity. Podle nékte-
rych studii stoupd, uz ve chvili kdy dité travi
pasivni ¢innosti dvé hodiny denné, riziko

vzniku nadvahy o celych 40 procent. Patii sem
zejména sledovani televize, videa, hrani na po-
¢itaci, tabletu ¢i mobilu, surfovani po internetu
a hra s riznymi elektronickymi hrackami.

V priipadé, Ze takovou Cinnosti dité travi vice
neZ dvé hodiny denné, riziko stoupa az o 70 %
ve srovnani s détmi, které travi cas aktivné.
Pokud omezite pevné danou hranici Cas, ktery
potomek miZe stravit vyjmenovanymi ¢innost-
mi, 1épe feceno necinnostmi, nezbude mu nez
Cas stravit jinak. Pak je vhodné ho nasmérovat

ke sportu a v idedlnim piipadé sportovat s nim,

nebo ho alespon doprovodit. Skvélou variantou

je domluvit se s dalSimi rodinami v okoli a udé-

lat ze sportovani spole¢nou zébavu.

Oslavujme normu

O trendu nezdravé vypadajicich modelek se
hovofi jiz mnoho let, byt se fada navrhait
oficidlné pripojila k celosvétové iniciativé
Zdravi je krasa. K tém, kdo se zavazali, Ze
nebudou na svych prehlidkach predstavovat
nezdravé hubené modelky, patii naptiklad
byvald zpévacka Victoria Beckham. V roce
2010 prohlasila: ,,Minuly tyden jsem méla
na castingu nékolik hrozivé hubenych divek,
a to by neslo.”“ Letos v listopadu vSak praveé

na jeji prehlidce chrastily kosti nezletilych di-
vek, mezi nimiz vynikla zejména sedmnéctile-
ta Peyton Knight, které by fada divaka ziejmé
nejradéji dala okamZit€ najist. Koneckonci,
extrémné vyhublou postavu ma i sama
Beckham. V posledni dobé se vSak objevil

i druhy extrém — hnuti nazvané fat acceptance,
tedy pfijeti tloustky. V jeho ramci se v mé-
diich zacaly cilen€ objevovat divky a Zeny

s velikosti XXXL, které tvrdi, Ze se ve svém
morbidné obéznim téle citi skvéle a nehodlaji
na ném nic ménit, protoZe si pripadaji krasné.
Ztejmé je na Case, aby se ve spolecnosti zjevil
uplné novy trend, ktery nebude oslavovat vy-

Détska obezita v Cislech

2 5 O/ ¢eskych déti ma nadvahu
Onebo jsou obézni
J

2 8 (y pocituje svoji hmotnost jako
Oproblematickou

2 O (y jivice nez jednou tydné
Ove fastfoodu
55 0/ déti si dava k piti slazenou
Olimonadu

hublost, ale ani obezitu, zato si vezme za vzor

normalni, tedy predevsim zdravou postavu.
Na nas rodic¢ich je, abychom svym (pfipadné

i cizim) détem vysvétlili, Ze extrémy jsou k ni-

¢emu. Neni nic obdivuhodného na tom, kdyZ
nékdo neji jen proto, aby na sobé nemél gram
tuku, stejn€ jako neni hodné nasledovani,

kdyz se nékdo snaZzi projist k nejtlustsi po-
stavé na svété. Vysvétleme svym potomkam,
Ze nase hodnota nestoji a nepadd s poctem

centimetrl v pase, ale Ze chytry ¢lovék pecuje
o svoje télo tak, aby bylo co nejdéle zdravé. H

Autorka je Feditelkou obecné prospésné spo-
lecnosti Osveétovd beseda

2 5 0/ ma k jidlu nejradéji
Ohamburger, parek v rohliku,

chipsy nebo sladkosti

2 7 0/ travi denné vice nez dvé
Ohodiny u PC nebo jinou

pasivni zabavou

1 5 0 / déti sportuje vyhradné jen piti
0

skolnich hodinach télocviku

INZERCE

FOKUS

OPTIK

na vsechna
dioptricka skla

vietné multitokalnich

Slevy se nescitaji. Akce plati od 11. 1. 2016,
vyhradné pfi zhotoveni kompletni
brylové zakazky (skla + obruba).

Sleva neplati v outletu FAOC Stérboholy.

www.fokusoptik.cz

0000000000000 00000 0



