Proc ji nepodcenovat
a kde hledat pomoc?
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\ bezita je multifaktoriainé podmi-
néna metabolické choroba cha-
rakterizovand zmnoienl’m téles-

neho tuku Jespojenas

I ' ‘a predstaVUJe také vy-

znamné ek cke i. Velkym
problémem se stava détska obezita.
Jiz davno byl prekondn nézor, Ze dité
z obezity vyroste. BohuZel, z obézniho
ditéte se velmi ¢asto stavé jedinec s vy-
sokym stupném obezity, ktery je zaro-
vefi zna¢né ohrozen zdravotnimi riziky.

Zdravotni rizika détské obezity
Vlysoky krevni tlak, vysoké hladiny
cholesterolu a krevnich tukd — kar-
diovaskul&rni riziko
V budoucnu vysoké riziko cukrovky
2.typu
Snizené sebevédomi, Uzkost, body
shaming
Spatné drZeni t&la a vybo&enl pate-
f'e do stran, plocha noha, kyly
Ekzém, myk6zy v misté vihké zapai-
ky, nadmé&rné poceni
Presné data o vyskytu obezity v dét-

ském véku napfic vsemi vékovymi kate-

goriemi nejsou k dispozici. Pfi posled-
nim préizkumu SZU v roce 2016 bylo
zjidténo, Ze 10% déti se potykd s obe-

zitou a 8% déti s nadvéhou. V roce
2021 zorganizovalo SdruZeni praktic-
kych lékar(l pro déti a dorost (SPLDD)
Studii antropologickych méfeni u déti
v rdmci preventivnich prohlidek. Jejim
cilem bylo zjistit, jak jsou na tom déti
s hmotnosti po obdobi pandemie co-
vidu-19. Z Setieni vyplynulo, Ze uby-
va procento déti s normalini télesnou
hmotnosti, prakt|cky stagnUJe podll
déti s nadvéhou, ale s proce

ze 40-70% o ény ¢ . Dé-
di¢nost se uplatnuje ruznym| zpusoby,
naptiklad rozdilnou schopnosti spalo-
vat zékladni Ziviny (zejména tuky), ve-
likosti klidového energetického vydeje
nebo jidelnimi preferencemi. D&di se
vSak také rodinné zvyklosti, tedy kupfi-
kladu vybér a mnoZstvi konzumované
stravy, sklon k pohybu apod. Dé&di¢nost
se také podili na tom, jak snadné, ¢i na-
opak obtfZzné je pro nés zhubnout a né-

)\ Za vzestupem détské obezity stoji nizkd pohybova
aktivita v kombinaci s nadmérnou konzumaci vysoce

zpracovanych potravin.

] 1. Nejvyraznéjsi nérlst
hmotnost| byI zaznamenan u obou po-
hlavi kolem 12. roku véku. Zvlasté alar-
mujici byl pocet chlapcll s vyskytem
t&zké obezity v 9 a 11 letech.

Pri€iny détské obezity

Obezita je vysledkem interakci faktord
Zivotnfho prostredi a vlivQ genetickych,
metabolickych, psychologickych a so-
cidlné-ekonomickych. Viyzkumy ukazujf,
Ze télesnd hmotnost a jeji zmény jsou

sledné hmotnostni Gbytky udrzet. Podil
genetiky se zna¢né uplatfiuje i v pfipa-
dé rozloZenf tuku. Vliv genetickych fak-
torl na vznik obezity byl zfetelné pro-
kdzan ve studiich na jednovaje¢nych
dvoj¢atech. Potvrzenim silného vlivu
genetické slozky bylo zjisténi, Ze i kdyZ
kaZzdé z dvoj¢at Zilo v jiném prostredi,
jejich hmotnost byla podobna.

Vétsina pifpadd obezity je oviem
tzv. polygennich, coZ znamen4, Ze pfi je-
jimvzniku se uplatfiuje vice gent spolec-
né s prostiedim. Je zndmo asi 250 ge-

PORADCE REDITELKY MATERSKE SKOLY | BREZEN 2025



nl, jeZ souvisejl s rozvojem obezity.
Clov&k, ktery je nositelem né&kterych
z téchto gen(, snéze podléhd sou-
¢asnému obezigennimu (toxickému)
prostfedi, které je charakteristické ne-
dostatkem pohybu a nadbytkem jidla.
ZJednodusene muzeme rict, ze se ded|

Neret5|m rizikovym faktorem pro
vznik obezity u detl a dOSplva_jICICh je
samotna ob a rodicl. Riziko se
zvySuje zejména tehdy, pokud jsou oba
rodi¢e obézni. Nékteré studie doloZily
siln&jSi vliv obezity matky neZ otce, coz
mlZe byt d&no vlivem intrauterinniho
prostiedi. Hmotnost matky pred oté-
hotnénim, hmotnostni pfirlstky v jeho
pribéhu a skladba jidelni¢ku jiZz v ob-
dobi t&hotenstvi mohou ovlivnit ,na-
programovani” dit&te smérem ke zdra-
vi nebo smérem ke zvySenému riziku
nemoci (napf. prévé obezitou, vysokym
tlakem, cukrovkou) v dospélosti.

Mnohdy rodi¢e nadmérnou hmot-
nost svych déti vilbec nevnimaji, myln&
se domnivaji, Ze z ni snad déti vyrostou,
nebo povaZuji obezitu za ,normu”, pro-
toZe sami byvaji obézni a majf trochu
zkresleny pohled. Nicméné vétSina ro-
di¢a si uvédomuje zdravotni rizika spo-

Jjend s détskou obezitou, ale ¢asto nevi,
Jjakji G&inné Fesit a kam se obrétit o po-
moc.

U vétsiny obéznich détije jejich nad-
mérnd hmotnost zplisobena pozitivnf
energetickou bilanci. To znameng, Ze
energet|cky pi je energe-
2j.Na vysokém energetlckém
pFumu se pod|I| zejména piti slazenych
ndpojl a samoziejmé i celkové skladba
Jjidelnicku, které se za posledni desetile-

VPZP se také vyznaluji nizkym obsa-
hem vlékniny, ¢asto bilkovin, mikroZivin
a antioxida¢né plsobicich latek. Celko-
vé& maji tedy nizkou nutri¢ni hodnotu
pIi vysoke hodnot€ energetické. VPZP
také poznate podle ldkavého obalu,
agresivniho marketingu a Casto nizké
ceny. Jsou to potraviny primarné urce-
né k rychlé konzumaci a diky pouZitym
pifsadam i k prejidani. Kombinace cuk-
ru, tuku, slané chuti plus dalsi ¢lovéku
libé vlastnosti — kiupavost, mé&kkost,
hladkost atd., prispiva k atraktivit&
téchto potravin.

Nadmé&rnad konzumace VPZP je
pravdépodobné hlavn “nim
faktorem zpUsobujicim narust telesne
hmotnosti a s tim souvisejici vznik fady
onemocné&nf (metabolickych, kardio-
vaskularnich, nddorovych atd). V kom-
binaci s nizkou pohybovou aktivitou je
pficina vzestupu obezity vcelku logicka.

Jak détskou obezutu Fesit?

Tedy zajistit, aby
k rozvoji obezity viibec nedoslo. Z4-
kladem je informovanost a nutrlénl
gramotnost rodi¢d a p« i

Pro utvéreni, respektlve efekt|vn| zmé-
nu stravovacich a pohybowych navyk(
je idedIni obdobi détstvi, v dobé& dospi-
véni je dopad intervenci minimainf.

\ @ Cilem je naucit dité a celou rodinu Iépe jist,

|

P 4 § (é/

zaclenit pohyb a pochopit, Ze zmé&na navyki

nemd byt kratkodob4, ale celoZivotni.

tizna¢né zménila. Z nutri¢niho hlediska
jsou za neJV|ce rmkove povazovany tzv.
vysoce DJLJu 1YSIO

tra Viny
skryvaﬂ potraviny, népoje a pokrmy, jez
obsahuji velké mnoZstvi aditivnich [&-
tek (zpravidla 5 a vice ingredienc), jsou
bohaté na nasycené a transmastné
kyseliny, stl, cukr, majf zpravidla vysoky
glykemicky index a pro jejich zpraco-
vani byly voleny nevyhovujici zplsoby
tepelné Gpravy (smaZent, grilovani atp.)
dévajici vznik zdravi skodlivym |&atkam.

war /5 po-
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Cilem IéCby détské obezity vibec
nenf hubnuti velkého mnoZstvi kilo-
gramd, odrikéani a dodrZovani prisnych
omezeni. V&tSinou staci zabrénit dalsi-
mu vzestupu télesné hmotnosti, a pre-
devélm postupné n

Zivota. Je dilezité pochopit, Ze zmé-
na stravovacich a pohybovych névyka
neni kratkodob4, ale jednd se o celoZi-
votni zménu.

Kroky vedouci k zddouci zméné
by proto mély byt postupné, snadno



Na nésledujicich odkazech je broZura volné ke staZeni. V&Fm, Ze pfinese mno-

ho uzitku nejen détem.

¢ www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-

stylem/

o www.detskylekar.cz/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem-aneb-

vesele-s-veselymi

o www.kardiometabolickaprevence.cz/brozura-copat/

realizovatelné a pfimérené. DlleZitou
souéastue nejen podpora ale i nasta
én. Zména by mela
byt provazena radosti z Uspéchl, ne
lemovéna zékazy a pfikazy. Velmi né-
pomocné je, pokud se doporuceni Cer-
paji z dlvéryhodnych zdroji a nesézi se
na ,ovétené” Fady z internetu. Rozhod-
. né neplati, neZer a hybej se. Naopak,
mnoho lidi je prekvapeno, co vsechno
by Clovék mél za den snist, aby dosé-
hl vyvaZeného jidelnicku. Takze Z&dné:
“tak, se sladkostmi je konec”, ale naucit
se hledat vhodnéjsi varianty a nenahra-
zovat sladkostmi bézné pokrmy nebo
je pouzivat jako néplast na bolavou
dusi.

Aby byla Ié¢ba obezity u ditéte ucm-
ng, je duleznte aby se zapojila n
celd i 1. Nejde chtit po ditéti, aby
jedlo ,,zdrave a dietn&” a smaZzit k vege-
fi fizky a jemu naservirovat salat. Kaz-
dy potiebuje podporu a déti obzvl&st.
Navic, pokud se trvale nezméni stravo-
vaci a pohybové névyky celé rodiny, je
malé nadgje, Ze i kdyz dité zhubne, tak
hmotnostni abytky dlouhodobéji udr-
Zi. Proto také nejsou z dlouhodobého
hlediska tim nejlepSim feSenim détské
ozdravovny a lazenskd zafizeni. Ditko
vétSinou prijizdi zestihlené, ale jakmile
,zapluje” do nevhodnych stravovacich
a pohybovych zvyklosti rodiny, rychle
nabira kilogramy zpét. Je samozfej-
mé skvélé, Ze dité ziskd prehled o zé-
sad&ch sprévného Zivotniho stylu, ale
nezapominejme, Ze dité zpravidla neni
tim, kdo nakupuje, vaif a celkové rozho-
duje o jidelnicku rodiny &i trdveni spo-
le¢ného volného ¢asu.

VeIm| prlnosnerou proto i rod|nne

v zdravél Fivotni kte_

rych se U¢astni nejen dité&, ale i rodic.
Porada je spole¢nost STOB a bliz&i in-
formace najdete na www.stob.cz/cs/
kurzy-pro-deti-1.

Do lazni i obezitologické
ambulance

S prvnim nastartovanim a doporuce-
nim ohledné Gpravy stravovacich zvyk-
losti obvykle pFichazi p -, ktery
také vétSinou upozorni na stavajici pro-
blém. Registrujici prakticky |ékar také
v pfipadé potieby odesila k vySetieni
na spadovou endokrinologickou ambu-
lanci. V pozadi détské obezity opravdu
mlZe byt endokrinologicky problém,
ackoli to mnohdy byvé naopak — obe-
zita je pricinou endokrinologickych pro-
blémd. Podobné i névrh na l4zefiskou

|é¢bu vZdy podéva zdravotni pojistovné
registrujici prakticky lékaf. Na lécbu
détské obezity jsou specializovani na-
piiklad v l1aznich Bludov, KynZvart nebo
Podébrady. Vysoké stupné obezity je
tfeba le velml mtenzwné fesit nejen
s ’ Al =

nim

n a nutric¢-
je potreba i pomoc
détského psychologa a fyzioterapeu-
ta. V Praze se Détské obezitologické
ambulance poskytujici takto komplexnf
péci nachéazi ve FN Motol.

Ordinace praktickych |ékart pro dé-
ti a dorost jsou viak dlouhodobé preti-
Zené a nenf v moci lékafe se obsirnéji
vénovat vysvétlovani zdsad zdravého
Zivotniho stylu. Z téchto dlvodi také
vznikla publikace Rodinny priivodce
zdravym Zivotnim stylem aneb Vesele
s Veselymi.

Kniha sleduje formou pribéhu je-
den rok v rodiné Veselych, ktefi se poty-
kaji s obdobnymi problémy jako rodice
a déti v obezitologickych ambulancich.
Rozebirdna jsou nejen témata wyZivy,
ale i otazky pohybu, psychiky a spanku.
Publikace je opatFena i mnoZstvim od-
kazl, na kterych jsou jednotlivé proble-
matiky bliZze rozepsany. =

Autorka je nutricni terapeutka
a pedagoZka.
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