Q) TEMA

Kdyz deti
kopiruji sve
rodice

Neddavno jsem byla ve skolce pro vhoucata

a zvedave jsem se zastavila u jidelniho

listku. Mlada maminka, ktera u néj stala se
svym synkem, neskryvala rozhorceni. ,,Méli
jste k obédu fazole, vid? Chuddcku, to sis
nepochutnal! Nic si z toho nedélej, koupime

k veceri néco dobrého...” Napadlo mé v tu
chvili, jak duleZité jsou postoje rodicu, protoZe

déti je samozrejmé bezdéky kopiruji...

Pravé tomuto tématu vénoval pozornost
Aqualife Institute, ktery proved| aktualni
prizkum mezi rodici déti ve veku 3-14 let. Jiz
od batoleciho véku se u déti utvareji zaklady
zivotniho stylu. Dité uz odmalicka napodobu-
Je chovani svych nejbliziich. V pfedskolnim
a mladsim skolnim véku se na utvareni stravo-
vacich a rezimowvych navykd samoziejme podill
také matefrska a zakladni &kola.

Z vysledkl prazkumu vyplyva, Ze vice nei
tri Ctvrtiny rodicd maji spravny pocit, Ze je déti
v jejich chovani napodobuji. Rodice by proto
meéli jit détem prikladem, zaroven by viak méli
respektovat potieby rostouciho a vyvijejiciho
se organismu, ktere nejsou vidy totoine s po-
trebami dospélych. Dité nenf maly dospély!

Vétsina rodica déti ve véku 3 ai 14 let (76 %)
si mysli, Ze je jejich potomci napodobuiji, a po-
citaji s tim pfi jejich vychové. Zbyla ¢ast rodicd
bud souhlasi s tim, Ze je déti napodobuji, ale
nebere na to ohled (17 % roditl nepfizplsobu-
je détem svij Zivotni styl), nebo si mysli, ze déti
se jejich chovanim ovlivnit nenechaji (7 %).

Rodice, ktefl se snazi byt pro dité vzorem
(80 %), se pfi vychové spoléhaji predeviim na
svij usudek a nikym se neinspiruji. Déti podle
rodi¢t nejcastéji napodobujf jejich chovani,
mladsi stejné jako starsi déti (33 %). V mluve-
ni, komunikaci nebo vyjadfovani napodobuje
své rodice 30 % déti, nejéastéji pfedikolaci,
nejmeéné starii déti, Podle prizkumu ,ve
viem" napodobuje své rodice 10 % deti, ve
zlozvycich 6 %.
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Pitny rezim
Zvlast vyrazné bylo napodobovani rodica pifi
konzumaci slazenych napoji. Cim éastéji piji
slazené napoje rodice, tim astéji je piji i jejich
déti. CoZ ma oviem svoji logiku, protoze pokud
rodice slazené napoje piji, tak je prosté kupuji
a maji doma a nebudou asi nutit dité pit ¢istou
vodu, kdyz ji sami nepiji, nehledé na to, Ze star-
&i déti si l3hev s limonadou oteviou samy...
Pokud piji rodice pravidelné, déti vétiinou
také, ale i naopak — pokud se rodice k piti nuti
a piji malo, déd k tomu také inklinuji. Z vysled-
ki prizkumu také vyplyva, Ze vétiina déti pije
béhem dne neslazené napoje (vodu z vodo-
vodu, €aj, balenou vodu, mineralni vodu),
nicméneé 41 % déti pije sladke napoje. Polovina
rodicu a tri ctvrtiny déti konzumuji sladke
napoje nékolikrat do tydne a castéji, celych
40 % deti dokonce nepije pres den prakticky
nic jiného. Frekvence konzumace sladkych
napojl rodich ovliviiuje v jejich cetnosti | déti.
Popijeni slazenych napoji v détském véku
je ,rizikové"” — nejenie se ditéti mlie nedmer-
né zvysit (rodicum samozfejmé také) piijem
cukru, a tedy i energie, ale hrozi jesté dalsi
nepfijemnosti. Cast&js( piti slazenych napojl
u déti znamena riziko, Ze budou odmitat jidlo.
Dité ,najedené” sladkymi napoji casto nema
potfebu jist, a om svij rostouci a vyvijelici se
organismus miZe ochuzovat o velmi dileZité
slozky potravy. Navic pokud si zvykne na sladké
(nejen) napoje, bude je vyZadovat, coz se pak
jen obtiiné odbourava, Pokud dité dobre ji

a k tomu ,pije” cukr, zaklada si na obezitu.
A je prokazano, Ze vice nei 80 % déti s vy3si
hmotnost si sva nadmérna kila pfenasido
dospélosti.

Je tfeba si také uvédomit, Ze déti maji
procentualné vyrazné vyssi obsah vody v téle,
vy38( podil mimobunécéného (extraceluldrniho)
prostoru i vy3si relativni denni obrat (pfijem
a vydej) tekutin nez dospélii. U zdravého
dospélého odpovida denni obrat pfiblizné
1/7 mimobunééné tekutiny, u kojence od 1/3,"
vysvétluje pediatr a gastroenterolog MUDr, Pe-
ter Szitanyi, Ph.D., a dodava: ,Je tedy nesmirné
dulezite, aby rodice svym détem vitépovali od
raného détstvi navyk na pravidelny pitny rezim
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a tekutiny jim aktivné nabizeli, zejména pfi
vyssi fyzicke zatézi. Vhodnym zdrojem tekutin
je pro déti pfirodni pramenita voda a slabé
nebo stfedné mineralizované vody, které dopl-
fuji telu i dalezité mineralni latky jako hofcik,
vapnik, draslik a fluor.”

Vetsina déti pije podle odhadu rodict
alespon pétkrat denné, podobné jako samotni
rodice. Automaticky a pravidelné pije 34 %
déti, zejména starsi skoldci. Automaticky, ale
jen narazové pfi zizni pije 43 % déti, nejcastéji
mladsi Skolaci. K piti se musi pobizet 23 % déti,
hlavné pfedikolaci. Pokud piji rodice pravidel-
né, déti vétsinou také, ale i naopak — pokud
se rodice k piti nuti a piji malo, déti k tomu také
inklinuji. A to je néco, na co by rodi¢e méli v zajmu
svych potomki vidy myslet.

Jit piikladem, ale i respektovat

odlisné potieby

Wysledky priizkumu také ukazaly, Ze ¢im Eastéji
rodice konzumuiji ovoce a zeleninu, tim Castéji je
konzumuji i déti — ovoce a zeleninu ji nejvétsi ¢ast
deti dvakrat denné (41 %) nebo jednou denné

(34 %) a rodice jsou na tom podobné. ,Funguje to
ale bohuzel | naopak. Jestlize se rodice pfi cteni jidel-
nicku ve skolce & gkole 3klebi” na zeleninova jidla,
nemohou ofekdvat, Ze jejich dité bude takova jidla
prijimat s nadSenim,” varuje nutriéni terapeutka
Véra Bohatdova, DiS., a dodavd, Ze rodice by meli jit
détem prikladem, zaroven by viak méli respektovat
potreby rostouciho a wyvijejictho se organismu,
které nejsou vidy totozné s potiebami dospélych —
napfiklad zatimeo pro dospélé je velmi dobré kon-
zumovat celozrnné vyrobky, u déti se doporucuje je
pravidelné zarazovat az od 10~12 let,

Z vysledkd prizkumu také vyplyva, Ze vice nei
60 % déti ji pétkrat denné a Ze &im jsou déti starsi,
tim getnost dennich jidel , pokulhava”. Rodice jedi
0 néco mene casto, presto si dité z rodiét mnohdy
bere pfiklad a ma tendence je v éetnosti jedeni
napodobovat. | v tomto piipadé se ukazuje dile-
Zitost upevnovani stravovacich navyki v mladsim
veku, kdy je jesté moznost je ovlivnit, Ve chvili,
kdy se dité dostava do obdabi starsiho skolniho
véku, ma vice svobody a moZnosti stravovaci rezim
nedodriovat, a tak se také déje,” kamentuje
V, Bohacova.

,Déditnost” Zivotniho pristupu

Strava a pitny rezim maji vedle pravidelného

a duikladného &isténl zubd zasadni viiv na zdravi
zub( a dutiny dstni. ,Stav chrupu ditéte jde
ruku v ruce se stavem chrupu rodicd. Nikoli viak
v-disledku dédi¢nosti zubniho kazu a paro-
dontdzy, ale v disledku ,dédicnosti’
stravovacich navyka a pfistupu k pédi

o zuby. Mnozi rodice si mysli, Ze zubni
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Namalovala Klara Bidlova, M5 Kramolna.

PRUZKUM

Reprezentativni prizkum iniciovany Aqualife Institutem zjistoval, zda

kopiruji chovani
sviych rodicu a prejimaji tak jejich navyky zejména v oblasti pitného rezimu, stravovani,
pohybu a péci o zuby. Sbér dat probihal formou online detazovani prostrednictvim panelu
respondentil spolecnosti Médea Research. Prizkum probéhl v unoru 2018, zGgastnilo

se ho 321 rodich déti ve véku 3-14 let, ktefi odpovidali celkem za 555 déti (144 déti ve
veku 3-5 let;, 299 déti ve véku 6-11 let, 112 déti ve véku 12-14 let). Dotazavén byl ten
odicd, ktery travi s ditétem ¢i détmi vice asu'a ma prehled o jeho/jejich pitném re

stravovacich navycich a pohybovych aktivitach. Statis

souvislosti mezi zvyky rodicl

a deti byly otestovany za pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu (koeficient nabyva
hodnot od 0 do 1, ¢im bliZe je 1, tim vice spolu proménné souvisi).

kazy se dédi jako nemoc, to ale prakticky nejde.
Pricinou zubniho kazu je pfedeviim zubni plak,
ktery je nutné pravidelné odstrafiovat, duleZitou
roli pfi vzniku zubniho kazu hraje i Cetnost
pfitomnosti cukru. ,Dédicéné’ byvaji v rodiné
navyky ustni hygieny, pitny rezim a zplsob
stravovani. S tim viim zubni zdravi ditéte pfimo
souvisi. Jak se staraji o své zuby rodice, tak se
velmi pravdépodobné budou jejich déti starat
oty sve,” potvrzuje vysledky prizkumu zubni
|ékarka MUDr. Hana Zallmannova. A dodava,

e podstatnou soucasti prevence zubniho kazu,
kterou vétsina rodict velmi vitd, jsou také pre-
ventivni programy, jejichi cilem je pfedat détem
jasny a peclivy navod, jak si zachovat zdravé
zuby. Preventivni program Détsky usmév ditéti
vitépuje mimo jing, Ze je normalni si zuby dobfe
a pravidelné cistit, Ze je hloupé se o zuby nesta-
rat, protoZe zkazené zuby boli, Spatné vypadaji,
zapachaji a jejich kvalitni oprava je draha, Ze jde
jen o to naucit se zuby spravné gistit, misat bez
nasledkt pro zuby a dodrZovat vhodny pitny
reiim. Projekt Détsky Usmév probiha v ma-
terskych skolach, na 1. stupni zakladnich skol

a v détskych domovech.

Pohybové aktivity

Dilezitou soucdsti Zivotniho stylu je také trave-
ni volného casu. Vysledky prizkumu ukazaly, ze
déti se oproti rodi¢im hybou ¢astéji. TEmer tfi
¢tvrtiny déti sportuji nebo se vénuji néjaké po-
hybove aktivité alespon dvakrat tydné (mimo
povinne hodiny télocviku ve skole), zatimco
takto aktivnich rodicd je jen polovina.

Rodice vétsinou nemaji takovou moznost vé-
novat se v pracovnich dnech pohybu jako déti,
Prikladem jim mohou jit spiSe o vikendech — co
muze byt lepiiho nei jit si tatou zakopat na hfi-
§té nebo jit s rodiéi do bazénu & treba bruslit.
Hodné rodin v dneini dobé miluje hory a fandi
»bilemu sportu” a jisté najdou v kazdém roc-
nim obdobi dalsi pfileZitosti k pohybu.

Déti by ale mély mit pravidelny pohyb
i v tydnu, kdy mohou vétsinou formou krouzk(
nebo s rodi¢i zkouset rizné pohybové aktivity,
Pokud dité neni odmalicka zcela vyhranéne
{a takovych déti je malo), mélo by jich vyzkou-
Set vic, aby si mohlo vybrat aktivitu, kterd mu
nejvic vyhovuje a bavi je. m
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