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Méjte na paméti, Ze vyziva plodu a déle ditéte v prvnich tisici dnech Zivota mUze vyznamné ovlivnit zdravotni
stav vaseho ditéte az do dospélosti. Stravu v dobé téhotenstvi a v dobé kojeni, Ci pfipadné problémy s asnou
vyzivou ditéte konzultujte s [€kafem. Pamatujte na to, ze vylucné kojeni v prvnich Sesti mésicich Zivota kojence
je prirozenou a nejvhodngjsi slozkou jeho vyzivy.

Udrzujte pfiméfenou télesnou hmotnost déti v celém pribéhu jejich rdstu a vyvoje, optimalné mezi 25 - 75
percentilem (maximalné mezi 10 — 90 percentilem) rlstovych grafu.

Podporujte fyzickou aktivitu déti v souladu s jejich psychomotorickym wyvojem.

Zajistéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, kterd odpovida jejich véku a je rozdélena do 5 dennich jidel.
Déti by nemély vynechavat snidané.

Od kojeneckého véku je nutné dbat, aby se déti denné naucily konzumovat dostateéné mnozstvi zeleniny
(od varené k syrové forme) a pravidelné mély ve svém jidelnicku i ovoce.

Nejdfive po ukonéeném ctvrtém mésici véku a nejpozdéji do ukonéeného sedmého mésice by déti mély
dostavat obiloviny, nejdrive ve formeé kasi, pozdéji peciva, od tfi let postupné i celozrnného. Mély by konzumovat
brambory, téstoviny, ryzi. Do jidelnicku by mély byt postupné zarazeny i lusténiny (alespon 1x tydné).

Jemné rybi maso (bez kosti) zafazujte postupné do jidelnicku ditéte od Sestého mésice véku a dale. Zarazujte je
tak, aby se dité naucilo jist ryby a rybi vyrobky alespor 2x tydné.

Do jidelnic¢ku ditéte je vhodné zafazovat mléko nebo mlééné vyrobky alespori v 5 - 6 porcich v kojeneckém véku
pfes 3 — 4 porce v batolecim a 2 — 3 denni porce ve véku predskolnim a skolnim. Naucte déti konzumovat zakysané
a méneé sladké mlécné vyrobky (napf. jogurty, zakysané mlécné napoje, kefiry).

Od predskolniho a skolniho véku omezujte potraviny s vétsim mnozstvim Zivoéisnych tukt (tu¢né maso, tu¢né
masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim obsahem tuku, chipsy, cokolddové vyrobky). Preferujte
pfijem tukt rostlinnych (oleje, obohacené tuky o omega 3 a omega 6 mastné kyseliny). Nicméné nebojte se
masla.

U dé&ti omezujte pfijem pfidanych cukrd, zejména ve formé slazenych napoju, sladkosti, dzemu, slazenych
mléénych vyrobkd a zmrzliny.

Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vy35im obsahem soli (slané uzeniny a rybi vyrobky, syry, chipsy,
solené tycinky a ofechy). Kojenctdm a batolatdm sl do stravy vibec nedavejte a stardim détem stravu zbytec¢né
nesolte a hotové pokrmy nepfisolujte. Budte prikladem.

Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachazenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni
a pfipravé pokrmU; pfi tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym zplsoblm, omezte smazeni a grilovani.
K pravidelnému myti rukou pred konzumaci potravy vedte i své déti.

Nezapominejte na pitny rezim. Zvlasté v casném véku je nutno nabizet détem pravidelné tekutiny. Déti by mély
pit i mimo dobu pfijmu potravy, alespor 6x denné. Pravidelnd konzumace ndpoju pfi snidani a béhem dopoledne
je prevenci skryté dehydratace, a tim i horsi pozornosti a horgich $kolnich vysledkl ditéte. Pro pitny rezim je
vhodna pitna voda, slabé& mineralizované nejlépe neperlivé mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné caje a stavy,
nejlépe neslazené nebo fedéné. Omezujte konzumaci sladkych a ochucenych napojd. Pro déti neni uréena kava,
energetické napoje a samozfejmé ani alkohol.
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CO MUZETE UDELAT,
POKUD MA DITE TENDENCE
K NADVAZE A OBEZITE?

Snazte se vytvorit takové podminky, aby dité samo od sebe jedlo jen tolik, kolik staci k zasyceni.

Jak na to? Proctéte si nase tipy:

PSYCHIKA

Déti Spatné snaseji zakazy a omezovani v jidle. Pamatujte na to, ze psychika ditéte je stejné
dllezita jako zdrava strava a pohyb. Mé&jte dité bezpodminecné radi a podporujte jej ve zdravém
zivotnim stylu.

SPANEK >Z>7
Dité by mélo chodit brzy spat. Nevyspalé dité ma kvlli hormonalnim zménam vétsi chut jidlu ~
[ )

a tendence jist vice sladkosti. Snazte se omezit stresovou zatéz. Dité se sklony k pfibirani by se
mohlo naucit Fesit stres Spatné - tedy jidlem.

JIDLO 5x DENNE

Snazte se, aby dité jedlo 5x denné. Dité by mélo snist za den 3 hlavni jidla a mezitim 2 svacinky.
Pokud dité pred jidlem dostane zeleninu nebo ovoce (ve formé polévky, salatu nebo jen tak
syroveé), nasyti se jeste pred jidlem a bude mu stacit porce pfimérena jeho veku. Nebude mit
sklon si pfidavat.

SNIDANE
Dité by mélo snidat, ale nemeélo by mit sladké snidané. Tipy na vhodné snidané najdete
na webu. www.prevencedetskeobezity.cz

o0 VHODNE NAPOJE

V Povzbuzujte dité k piti tekutin, tim pfirozené trochu omezite jeho chut k jidlu. Dité by mélo
pit hlavné vodu a neslazené ¢aje. Piti dZusu a slazenych napoji omezte na minimum.

BUDTE PRIKLADEM

Jezte zdravé a hlidejte si velikost porci. Vase dité vas bude napodobovat. Dostatecné mnozstvi
ovoce, zeleniny, ryb, libového masa, zakysanych miléénych vyrobkd, lusténin, celozrnych obilovin
a kvalitnich rostlinnych oleju zajisti potfebné mnozstvi Zivin, mineralnich latek a vitaminU. Snizte

STOLUJTE PRAVIDELNE SPOLU

Alespon 5x tydné stolujte spolu. Konzumujte pfimérené porce dostateéné pestré

a nutricné vyvazené stravy. Povede to ke spravnym stravovacim navykdm vaseho
ditéte. Snazte se dité naucit jist pomalu tak, aby se naucilo v€as rozeznat pocit sytosti.
Tim zabranite nevédomému prejidani.

mnozstvi potravin s vétdim mnozstvim Zivocisnych tukl a nebo s pridanym cukrem na minimum.

Nepouzivejte pochutiny jako odménu. Dité odménte jinym zplsobem — napf. si s nim zahrajte
oblibenou hru nebo se vénuijte jiné ¢innosti, kterou ma rado.

POHYB

Zdravy pohyb je stejné dulezity jako spravna strava. Hybejte se, kdykoliv je to mozné.
Chodte pésky, hrajte hry v pfirodé, jezdéte na kole, nechte dité, at vdam pomaha

s domacimi pracemi.

Podrobné na www.prevencedetskeobezity.cz

JAK MUZE SKOLA
POMOCI ZASTAVIT
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13 TIPU PRO PEDAGOGY

1. UCENI AZ PO SNIDANI

Déti, které nesnidaji, se ve skole jevi jako unavené, nepozorné nebo roztékané. Navic, kdo nesnida, ma vétsi riziko nadvahy a obezity.
Podporujte snidané u déti, protoze dité pfipravené na vyuku je nasnidané.

2. DO SKOLY PATRI SVACINA

Skolni svacina by méla pFispét k pravidelnému a pfiméfenému pfijmu energie. Zkuste zavést ve skole svaginova pravidla: na sva&inu
nezapomenu, soucasti kazdé svaciny je zelenina ¢i ovoce, sladkosti nebo chipsy do svaciny nepatfi.

3. PIiTVODU JE COOL

Zakladem pitného rezimu by méla byt voda. Snazte se piti vody u déti podporovat a hledat cesty, jak z vody udélat oblibeny napoj.

4. TRIDA PLNA MALYCH ,,MASTERCHEFU“

Déti by mély ve skole ziskavat nejen teoretické znalosti o vyzive, ale také ty praktické. Zafazujte do vyuky Cinnostni a smyslové uceni,
jako je priprava jednoduchych pokrmd a rizné ochutnavky.

5. CUKR NENi ODMENA

Bonbdny a cukrovinky by pedagogové méli détem rozdavat jen ve zcela vyjimecnych situacich. Hledejte takové odmeny, které déti
potési, ale nezwysi jejich prijem cukru.

6. TELOCVIK JE ZABAVA

Télesna vychova by méla byt zabavna pro vSechny déti. Vedte ji tak, aby se s radosti a chuti zapojovaly i déti pohybové nenadané
a déti s nadvahou a obezitou.

7. UCENIV POHYBU

Zvysit pohybovou aktivitu déti Ize i pfi vyuce ve skole. Vlozte do vyuky nékolikaminutové Useky uceni spojeného s pohybem nebo
kratké télovychovné chvilky.

8. JUCHUU, UCENIi NA VZDUCHU

Pri vyuce mimo Skolni lavice se déti spontanné uci, objevuji, zkoumaiji, pozoruji a prekvapive se pohybuji nékdy vice nez v hodiné
télesné vychovy. Nebojte se, ze se nauci méné.

9. PRESTAVKY JSOU PRO MOZEK | PRO TELO

Pokud déti v hodiné prevazné sedély, télo pohyb nutné potfebuje. Viytvarejte ve Skole podminky, které budou k pohybu vybizet.

10. A CO NEJAKA VYZVA?

Naucit déti jist dostatek zeleniny a ovoce, pit vodu nebo pravidelné cvicit, neni tak jednoduché. Vétsina déti je ale prirozené
soutéziva. Zkuste pojmout tyto cile formou vyzev, mUize to fungovat.

1. SKOLNI JIDELNA JE SPOJENEC

Funkéni spoluprace skoly a skolni jidelny hraje vyznamnou roli pfi vytvareni vyzivovych zvyklosti déti. Hledejte moznost takovéto
spoluprace.

12. KAZDY JSME JINY

Déti za svoji obezitu ¢asto ani nemohou. Nemluvte nikdy hanlivé o lidech s obezitou a budte pro déti dobrymi privodci na cesté ke
zdravému zivotnimu stylu. Zvysite tim jejich Sanci, Zze z nadvahy ¢i obezity postupné vyrostou.

13. UCITEL JE VIC NEZ INFLUENCER

Déti se mnohem vice uci ndpodobou nez tim, co jim fikdame. Budte pro déti vzorem!




