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25. kvéten je Dnem boje proti
détské obezité. Détska obezita

je narastajicim problémem snad
ve vétsiné rozvinutych zemich
moderniho svéta. Ackoli je tato
problematika u déti se syndromem
Prader-Willi specificka, z hlediska
vyzivy casto spadaji tito détsti
pacienti do stale $irsi skupiny
obéznich déti. Co tedy délat, aby
zobézniho ditéte nevyrostl obézni
dospély?

bezita, kterd se vyvine uz v dét-

ském véku, je rizikova hned z né-

kolika pricin. Z obéznich déti
totiz casto rostou obézni dospéli. A kom-
plikace obezity pfichazeji mnohem dfi-
ve u téch dospélych pacientt, ktefi se
s kilogramy navic potykali uz od détstvi.
Problémem je také to, ze s obezitou je
Casto spojena nizsi kvalita zivota a psy-
chické potize dané tlakem détského ko-
lektivu.

Obecné plati, ze mald zména jako zara-
zeni nové potraviny, potravinového do-
pliku nebo i léku, situaci nefesi. Na misté
je zésah do Zivotospravy ditéte. Déti ale Ziji
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DETIV JIDLE,
HUADY?

s rodici, a pokud se nezméni rodina a jeji
prostredi, je mald nadéje na Gspéch.

Zakladem je pohyb

Resitelné byva zavedeni pravidelné
pohybové aktivity pro dité. Fyzicka akti-
vita je lidskou potiebou v kazdém véku
a déti vétsinou nemaji problém si pohy-
bové hry zamilovat. Obvykle neni po-
treba, aby se rodina zvlast angazovala,
postaci najit pro dité napfiklad vhodny
sportovni klub a zabezpedit tam jeho
dochazku.

Jidelnicek

Druhou stranou mince je skladba stravy.
Bez zasahu do jidelnicku se jakékoli hub-
nuti neobejde. Je tieba zdUraznit, ze déti
by nikdy nemély hubnout rychleji nez asi
o 1 kg za tyden, lepsi je 0 0,5 kg. Pfitom
plati, ze dité bychom neméli trapit hlady.
Existuje fada faktord, které je dobré zo-
hlednit pfi tvorbé jidelni¢ku. My zkusime
vyjmenovat ty, které slibuji nejvétsi zisk.

Sladkosti

Déti miluji sladkosti. S jejich snadnou
dostupnosti existuje spousta déti, kte-
ré je jedi snad po kilech. Sladkosti jsou

kromé cukru ¢asto vyrabény z nekvalit-
nich tukd. Ty jsou stejné kaloricky vydat-
né jako tuky kvalitni, zato neprospivaji
zdravi. Cukr obsazeny ve sladkostech se
navic rychle vstiebd a spotiebuje, takze
télo jiz za kratkou dobu po konzumaci
oznami, ze méa hlad. Je pravdépodobné,
ze dité casto sahne pravé po dalsi slad-
kosti, aby hlad zapudilo.

Sacharidy

Klicem k udrzeni pocitu sytosti jsou
sacharidy. Jednoduché sacharidy nazy-
vame cukry, slozité jsou skroby. Ve slad-
kostech jsou cukry, ,rychlé” sacharidy.
Nejbéznéjsim zdrojem skrobl je obili
a taky brambory. Skroby se travi a vstie-
béavaji mnohem pomaleji nez cukry,
a udrzuji tak dlouho stabilni koncentraci
cukru glukézy v krvi. Idealni je, kdyz dité
k dalsimu jidlu dne nepfistupuje vyhla-
dovélé. Vytecné jsou viechny celozrnné
obiloviny, které pfinaseji cenné minera-
ly, vitaminy a vlakninu.

Bilkoviny

Prisun kvalitnich bilkovin je pro kazdé
dité dulezity uz jen z hlediska jeho rlstu.
Kvalitni zdroje bilkovin neprovazi tolik

tuku jako napfiklad u mastnych mas. Bilko-
vina také dobfe udrzuje pocit sytosti a jidla
s vyssim obsahem bilkovin jsou sytd. Dopo-
rucit Ize ryby mofské (a to i tu¢né druhy jako
losos, makrela, s ohledem na kvalitni tuky)
i sladkovodni, driibez (hlavné kriti, kufeci),
hovézi maso, méné veprové.

Moznosti k experimentu s chuti jsou nové
bilkovinné vyrobky jako tofu nebo $ma-
koun. Na druhou stranu osvédcéenymi zdroji
bilkovin kromé masa je tvaroh, vajecné bil-
ky a lusténiny. V lusténinach bilkoviny do-
provazeji skroby a vlaknina, a to z nich déla
velice uzite¢nou potravinu.

Pravidelnost

Kdyz bude jidelni rezim obsahovat ales-
pon pét jidel denné, v pfipadé potieby i 6-7,
a ta budou pfichazet ve vhodnych interva-
lech, pomize to velmi Géinné predejit hla-
du. Je dulezité nekonzumovat mezi jidly
nic, ani rizné kiupavé véci, ofisky a sladkos-
ti. Ty mohou byt podany (i dité pfi redukci
hmotnosti si miize dat néco dobrého), ale
vzdy v dobu jidla se zapocitanim jejich ka-
lorické hodnoty.

Déti je tézké uhlidat. Pokud si ale v3ichni
v rodiné uvédomi, ze jen spolec¢nymi silami
mohou situaci fesit, je velkd nadéje na zmé-
nu k lepsimu. Zvazujete-li své dité omezit
vjidle, pozadejte o radu pediatra, ktery dité
zna a muze doporudit i jiné specialisty, na-
priklad poradce pro vyzivu, psychoterapeu-
ty, nutri¢ni terapeuty.
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