V ramci Spole¢nosti pro vyzivu zahdjila v roce 2020 ¢innost Odborna skupina
pro lééebnou a lazefiskou vyzivu. Tento odborny organ slozeny z lékarli a odbor-
nikll na vyzivu se hodla systematicky zabyvat itouto oblasti zdravotni péce, véetné
problematiky prevence détské obezity, a upozornovat na vyhody, které 1é¢ba
a péce v laznich a lécebnach pfindsi pro fyzické i dusevni zdravi détské populace.

Jde o komplexni sluzby v podobé stravovaciho rezimu, propracovanych pohybovych

aktivit, edukacnich program(i v oblasti zdravého Zivotniho stylu, ¢i postupl psycho-

logickeé terapie.

Vyhody léchy vlaznich a lécebnach:

Zména prostredi, pozitivni pdsobeni zdravotnikd, ktefi vyznavaji aktivni Zivotn{
styl, déti poznaji, ze jsou schopny samy néco délat

Intenzivni edukace o vyzivé zadbavnou formou, pestra zdrava strava a odbouravani
neofobie

Moznost vyzkouset riizné formy pohybu, kdy si dité vybere aktivitu, kterd ho bavi
a ve které bude rado pokracovat i v domacim prostiedi

., VSichni jsme na jedné lodi” — déti maji stejny problém, stud jde stranou, vzajemna
motivace, ziskani sebevedomi

Kamaradskeé vztahy — Casto pretrvavaji, kdy déti jsou i po skonceni pobytu v kontaktu
pres socialni sité, ktery pomaha k udrzeni jejich nabyté motivace

Edukace rodiny (workshopy béhem pobytu, rozhovor s rodinou pfi propustént,
doprovod rodice ditéte do 6 let pfi pobytu, edukacni materialy, které si dité

priveze domu)

MUDr. Petr Tlaskal, CSc.
vedouci lékar lécebné vyzivy FN Motol, prfedseda SPV

,Lidské zdravi je z 60 az 80 % urcovano Zivotnimi
podminkami. VyZiva ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka ze
30-40 %. Navozeni nespravnych stravovacich a pohybo-
vych nGvykt vede k rozvoji nadvahy a obezity. Obezita
je nemoc, kterd aktivuje rozvoj dalsich nemoci a proto
Jje jejich rozvoji nutno predchdzet ¢i je ucinné IéCit. “

MUDr. Miroslav Musilek
(vedouci lékar lécebného Useku, Lazné Bludov)

,Vetsina obéznich mé cestu k redukci télesné hmotnosti
spojenou s odrikavanim a nucenim se do neoblibenych
aktivit. Je na nas, abychom jim ukdzali, Ze tato cesta
nemusi byt viibec nepfijemnd, naopak ,Ze jim umozni
dopravat si postupné to, co jim jejich predchozi stav
nedovoloval.”

MUDr. Katefina Bednafikova
(vedoucf Iékarka, Détska lécebna Kretin)

,Dle mych zkusenosti je vyhodou zacit lé¢bu obezity
aspon 4-tydennim pobytem v Idznich ¢i lé¢ebné. Dité
je zde intenzivné edukovdno, lépe se orientuje v otdzce
spravného zivotniho stylu apod. Pak by méla nésledovat
ambulantni péce s pravidelnym sledovanti. Je vhodné
pobyt 3x po sobé opakovat”

MUDr. Ludék Mrazek
(Iékaf, Lazné Kynzvart)

,Lécba détské obezity je dlouhodoby proces, ktery
musi byt indikovan vcas, tedy preventivne. Idealné ve
stadiu nadvahy, kteréhokoliv véku.”




TRINACT RAD KE ZDRAVE VYZIVE DETI
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/f,\\ Méjte na paméti, Ze vyZiva plodu a dale ditéte v prvnich tisici dnech Zivota mize
O | vyznamné ovlivnit zdravotni stav Vaseho ditéte az do

(’;“‘ A dospélosti. Stravu v dobé téhotenstvi a v dobé kojeni a 0> ”
€~/) pfipadné problémy s vyZivou ditéte konzultujte s Iékarem. B J:ZE i\'

= UdrZujte pfimérenou télesnou hmotnost déti v celém pribéhu jejich ristu a vyvoje,
=] optimalné mezi 25-75 percentilem. (maximainé mezi 10-90 percentilem) ristovych grafi.

-

? /&\i ‘@ i‘ Podporujte fyzickou aktivitu déti v souladu s jejich psychomotorickym vyvojem.
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€ S Zajistéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, kterd odpovida jejich véku
L \ewsioch ajerozdélena do 5 dennich jidel. Déti by nemély vynechdvat snidané.

J

N 0d kojeneckého véku je nutné dhat, aby se déti denné naucily konzumovat dostatecné
‘ ‘ mnoZstvi zeleniny (od varené k syrové formé) a pravidelné mély ve svém jidelnitku i ovoce.

°)

Nejdrive po ukonéeném ¢tvrtém mésici véku a nejpozdéji do ukonéeného

sedmého mésice by déti mély dostavat obiloviny, nejdfive ve formé kasi, pozdéji

peciva, od tfi let postupné i celozrnného. Mély by konzumovat brambory, téstoviny,
- 1yzi. Dojidelnicku by mély byt postupné zafazeny i luSténiny (alespoi 1 tydng). )

5\_( Jemné rybi maso (bez kost?) zafazujte postupné do jidelnicku ditéte od Sestého mésice
== véku a dale. Zafazujte je tak, aby se dité naucilo jist ryby a rybi vyrobky alespon 2 tydné. )

N

( Do jidelnicku ditéte je vhodné zafazovat mléko nebo mlécné vyrabky alespoii v 5-6 porcich v kojeneckém

- véku pres 3-4 porce vbatolecima 2-3 denni porce ve véku predskolnim a Skolnim. Naucte déti konzumovat
zakysané a méné sladké mlééné vyrobky (napf. jogurty, zakysané mlécéné npoje, kefiry).

> N\
A (| . 0d piedskolnho a $kolnho viku omezujte potraviny s vétsim mnoZstvim Zivo&is-
4 nych tukii tucné maso, tutné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s
------------------------------ wssim obsahem tuku, chipsy, Cokoladové wyrobky). Preferujte pfijem tukti
) rostlinnych (oleje, obohacené tuky o omega 3 a omega 6 mastné kyseliny). Nicméné

/ A ") nebojte se masla.

J
é Q U déti omezujte piijem piidanych cukrii, zejména ve formé slazenych napojd,
/ sladkosti, dZzemd, slazenych mlécnych vyrobkii a zmrzliny.

N - R . . )
m—@ Omezuijte prijem kuchyifiské soli a potravin s vy$$im obsahem soli (slané uzeniny a rybi vyrobky,

syry, chipsy, solené tycinky a ofechy). Kojenctim a batolatim siil do stravy vibec nedavejte a star$im
détem stravu zbytecné nesolte a hotové pokrmy nepfisolujte. Budte prikladem. )
/0\ ¢ ),  Predchazejte ndkazam a otravédm z potravin spravnym zachazenim
8?2 W\ spotravinami pii ndkupu, uskladnénia ph’prayé polfrmﬁ; pfitepelném
.2 zpracovani davejte prednost Setrnym zpiisobiim, 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

j j] tekutiny. Déti by mély pit i mimo dobu pifijmu potravy, alespor 6« denné. Pravidelna
\ konzumace napojti pii snidani a béhem dopoledne je prevenci skryté dehydratace, atim i hor$i
pozornosti a horSich Skolnich vysledki ditéte. Pro pitny reZim je vhodna pitna voda, slabé

- mineralizované nejlépe neperlivé mineralni vody, slaby €aj, ovocné ¢aje a Stévy,
.Su) nejlépe neslazené nebo fedéné. Omezujte konzumaci sladkych a ochucenych napojd. Pro déti

neni uréena kava, energetické napoje a samoziejmé ani alkohol.
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Tento projekt podporuji:
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OSPDL CLS JEP

Nadaéni fond 1000 dni do zivota
systematicky S§ifi osvétu o zdsadni
dllezitosti spravné vyzivy kojencl a
malych déti. Pravé prvnich 1000 dni
Zivota, pocitano jiz od poceti, rozhodu-
jicim zpdsobem ovliviuje zdravotni
kondici naseho téla po cely zbytek
zivota. Mezi preventivni projekty nadac-
niho fondu patfi patfi i tzv. NutriCHEQ,
coz je unikatni prakticky nastroj pomaha-
jici pediatrim diagnostikovat a fesit
nedostatky ve vyzivé batolat, ktery byl
vytvorfeny spolu s Odbornou spolec-
nosti praktickych détskych lékard a
dal$imi odbornymi spolec¢nostmi. V praxi
to vypada tak, ze Iékar vyuZije jedno-
duchy standardizovany dotaznik a s jeho
pomoci dokaze identifikovat pfipadné
nedostatky ve vyzivé batolete (napf.
nedostatek Zeleza, nadvaha, podvaha,
ji prili mélo atd). Rodictm pak diky jiz
zpracovanym materialdm mize poskyt-
nout také potrebné rady a tipy.

Vice na www.1000dni.cz/nutricheq.
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