Obezita deti

Svetova zdravotnicka organizicia oznacila
obezitu za najvicsi zdravotny problém na
celom svete avaruje pred globalnou
epidémiou. Odhaduje sa, Ze az 155 milionov
deti aadolescentov na svete ma
nadhmotnost’, alebo je obéznych.

Ak dlh§i ¢as dominuje privod energie nad jej vydajom, vznik4 obezita.
Nadmerny privod energeticky bohatych potravin a nedostatocny pohyb su
najcastejSimi pri¢inami jej vzniku.

Za nadmerni hmotnost’ u deti sa povazuji hodnoty BMI od 90 do 97
percentil a BMI nad 97 percentil sa hodnoti ako obezita.

Baculaté dieta nie je dokazom zdravia a dobrej starostlivosti. Naopak, ide
0 dieta, ktoré ohrozujii mnohé zdravotné problémy. Tucné deti postihuju
choroby, ako-zvysena hladina cholesterolu v krvi, vysoky krvny tlak, ochorenia
pohybového ustrojenstva ¢i porucha latkove; premeny cukrov. Dieta je
ohrozené poruchami rastu a vyvoja, pred€asnou pubertou, astmou, chorobami
pecene a zl¢nika. Kila navySe €asto sposobuju psychosocidlne problémy - deti su
terCom posmeskov, su odmietané v kolektive a t'azSie si ndjdu kamaratov. Az
z osemdesiatich percent tu¢nych deti sa stdvaju tucni dospeli, ohrozeni
predCasnym vznikom kardiovaskularnych ochoreni, cukrovky, zhubnych
nadorov i1 d’alSich civiliza¢nych chorob.

Ak dieta zacne prili§ priberat, nie je rozumné situiciu podcenovat
s tvrdenim, Ze ztoho vyrastie. Treba upravit dietatu vyZivu a zvysit' jeho
pohybovu aktivitu. Dieta rastie a vyvija sa, preto jeho organizmus nemozno
zatazovat’ prisnou diétou. Z jedalnicka je potrebné ubrat’ potraviny bohaté na
tuk acukor - plnotu¢né mlieko nahradit’ polotu¢nym alebo nizkotuc¢nym,
namiesto salamy davat’ kuraciu alebo morcaciu Sunku, tukové pecivo nahradit’
celozrnnym, obmedzit® vyprazané jedld a uprednostnit’ varené alebo dusené.
Vela tuku alebo cukru obsahuji maskrty - chipsy, zédkusky, cukriky, ¢okolada.
Znaény podiel na priberani maju aj sladené¢ napoje - malinovky, dzusy ¢i
rozli¢né coly.



Dieta by malo mat pravidelny stravovaci rezim. Stravovanie —je
kazdodennou sucastou nasho zivota, ktora vo velkej miere ovplyviiuje nas
zdravotny stav. Ddlezité je pravidelné stravovanie. Dieta ma konzumovat 5
jedal denne. Rafiajky st vel'mi ddlezitou ¢astou diia. Skolakovi nie je vhodné
davat’ peniaze, aby si kupil jedlo. Je dobré pripravit’ detom do Skoly desiatu-
idedlne je ovocie, zelenina, celozrnny chlebik s natierkou, syrom a Sunkou ¢i
mlie¢ny vyrobok. Dietata sa treba pytat, ¢o malo v Skole na obed a ¢i vSetko
zjedlo. V neskorych dennych hodinach nie je dobré prijimat’ energeticky bohaté
jedla.

V sucasnosti je vel'mi nizka fyzicka aktivita u deti. Deti chodia menej peSo,
menej sa bicykluju, stale viac €asu travia pri televizii, videohrach a pocitacoch.
Vhodné su druhy $portu, ktoré nezat'azuju kosti a kiby. Odporaéané st chodza,
bicyklovanie a plavanie.

Mimoriadne doleziti ulohu zohrava rodinné zazemie. Rodic¢ia si vzorom
pre svoje deti. Ako predist’ detskej tu¢note?

1. Bud’me nasim detom dobrym prikladom - stravujme sa avarme

zdravo

Zarad’me do ich jedalni¢ka viac ovocia a surovej zeleniny

Nekupujme det'om sladené napoje, koly, Cipsy, vela sladkosti

Obmedzme rezne, hranoléeky a iné vyprazané, ¢i idené jedla

Neprehliadajme pripadny narast hmotnosti diet’at’a

Zaujimajme sa o to, ako vyuZiva peniaze, ktoré dostiava ako vreckové

VSimajme si, aké potraviny a jedla si vyberd, ked’ sa moZe samo

rozhodnut’

8. Zbavme seba a rodinu starého mytu, Ze ,,tu¢né diet’a rovna sa zdravé
diet’a“

9. Ako rodina sa viac venujme Sportovym aktivitim

10.N4jdime si viac ¢asu pre nase deti

NoOUAwWN

Suboj s obezitou je siboj na dlhé trate. Zvitazi len ten, kto ma trpezlivost’
apevnu volu, kto si principy spravnej zivotospravy osvoji uz v detstve.
V dospelom veku sa potom stani uUplnou samozrejmostou, prijemnou
a neodmysliteI'nou potrebou kazdého dna.



