Svétovy den vyzivy a obezita

Svétovy den vyzivy se pfipomind od roku 1981 kazdoro¢né 16. fijna. Toto datum bylo
stanoveno pravé na vyrocni den zaloZeni Organizace pro vyZivu a zemédélstvi FAO -
specializované agentury OSN v roce 1945 na mezinarodni konferenci v Quebecku. Byvalé
Ceskoslovensko patfi k zakladajicim &lendm této organizace. Cilem této organizace je
zajisténi dostatku potravin a pitné vody zejména pro obyvatelstvo rozvojovych zemi,
zmirnéni chudoby a hladu. ,Spole¢né proti hladu® je také celosvétovym tématem letoSniho
ro€niku Svétového dne vyZivy.

My mame to Stésti, Zze v Evropé podobné problémy nezname a hlady netrpime. Potravin i
pitné vody je dostatek. Castgji se miZeme setkat spi§ s opaénym problémem — plytvanim
potravinami a s narUstajici obezitou, zejména u déti.

Populace na celém svété nejenom starne, ale také tloustne. Svétova zdravotnicka
organizace bije na poplach. V poslednich letech hovofime o obezité jako o epidemii tfetiho
tisicileti.

V roce 1995 se ve svété odhadovalo na dvé sté miliont obéznich lidi, o pouhych pét let
pozdégji celych tfi sta miliond. Tato nemoc roste geometrickou fadou a stale se dramaticky
zvySuje. Svétova zdravotnicka organizace uvadi, Ze poc€et obéznich lidi a lidi s nadvahou je
dokonce vysSi, nez pocet lidi, ktefi trpi opaénym problémem, podvyZivou a hladovénim.
Podle americkych studii trpi podvyzivou osm set miliénl lidi a pocet lidi s nadvahou dosahl
uz jedné miliardy, coZ znamena, Ze cela Sestina lidstva vazi vic, nez by méla.

Obezita se vyskytuje ve vSech spoleCenskych vrstvach, napfi¢ kontinenty a i v rozvojovych
zemich. Mezi zemé nejhlFe postizené obezitou patfi vychodni Evropa a Spojené staty. Ve
vychodni Evropé trpi nadvahou 30% muzli a 40% Zzen. Ve Spojenych statech je to 28%
dospélé populace. Nejvice jsou postizena CernosSska a hispanska etnika. Za pficinu obezity
byva mylné povazovana néjaka zavazna choroba, kvuli které nemulze obézni clovék
zhubnout. Podle Iékaft a dietologu stoji nemoc za obezitou v pouhém jednom procentu
pfipadl. Pokud se jedna o nemoci, nadvahu zplsobuje snizena funkce stitné Zlazy nebo
zvy$ena hladina hormonu kdry nadledvin. Ve skute€nosti jsou hlavni pfi€iny v nadbytku jidla,
Spatné stravovaci navyky a nedostatek pohybu. DalSimi pfi€inami obezity jsou dédicnost,
nékteré Iéky, metabolické vlivy a psychogenni faktory.

Uz vice jak sto let se podvyziva, normalni hmotnost, nadvaha a obezita urCuji pomoci
takzvaného body mass index (BMI — hmotnost v kilogramech déleno druhou mocninou vysky
v metrech).

podvyziva BMI  méné jak 18
normalni hmotnost BMI 18,5-25
nadvaha BMI 25 -30
obezita BMI 30 a vyssi
morbidni obezita BMI 40 a vyssi

Ve vSech populacich jsou Zeny vice obézni nez muzi. Obéznich lidi pfibyva s rostoucim
vékem. Podle svétové zdravotnické organizace mize za dramaticky narust obezity v Evropé
dlouhodoby ekonomicky rust, rostouci urbanizace, stale usedlejsi zpusob Zivota, v némz si
lidé najdou &im dal méné &asu na pohyb. Ceska republika patfi v evropském kontextu
k nejhorSim zemim.

Setkavame se stale s rostouci obezitou u déti a mladeze. Zatimco jim pfibyva v téle
tuku diky nespravnym stravovacim navykim (sladkosti, smazené pokrmy, sladké
napoje, prejidani), jejich zdatnost a pohybové aktivity maji sestupnou tendenci.
Nevhodné stravovaci navyky zptisobuji potize po cely zivot. Co se v détstvi nau€i, maji
tendenci pouzivat cely zivot. Obezita u déti nepfinasi jen zdravotni problémy (vyssi
krevni tlak, cukrovka, vyssi hladiny cholesterolu, ekzémy, alergie, onemocnéni kloubu
a pohybového aparatu, deprese), ale i problémy socialniho charakteru. Obézni déti se

Casto setkavaji s posmésky, urazkami a Sikanou, stihlejSim nestaci ve sportu.



Proto je stale kladen diraz na spoleéné stravovani déti, zakii a studentd, kde za
pfijatelnou cenu je nabizeno stravovani v optimalni skladbé a fyziologickym potrfebam.

Desatero vyzivy déti

1.

2.

o N

10.

Dopfejte détem pestrou arozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, mlé¢né vyrobky, ryby a dribez.

Nenechte déti se prejidat, ale ani hladovét — jist by mély pravidelné 5-6x denng;
velikost porce pfizpusobte jejich rastu, hmotnosti a pohybové aktivité.

Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (dribezi a rybi maso, lusténiny,
cereadlie).

Nékolikrat denné détem podavejte mlécné vyrobky, pfednostné polotucneé.
Uprednostiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pfed zivo€iSnymi tuky.

Ucte déti stfidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji. Sacharidy by
déti mély pfijimat hlavné z cerealii, ovoce a zeleniny.

Nedosolujte jiz hotové pokrmy; sul a solené potraviny détem nabizejte jen vyjimecné.
Naucte déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alespon 1,5 az 2,5 litry tekutin
denné.

Ucte déti zdravému zpasobu zivota svym vlastnim pfikladem a aktivné se zajimejte
o to, co jedi mimo domov a Skolu.

Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte se zakonnymi zastupci (hladinu
cholesterolu, krevnich tukd, krevniho tlaku, nadvahu aj.).
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Odkazy na internetu

Zajimavé informace o vyzivé déti, zdravé vyzivé a zdravém Zivotnim stylu mizete najit také
na nize uvedenych adresach:

www.msmt.cz rezortni stranky k vychové a vzdélavani s evidenci vzdélavacich
programu v oblasti zdravi a pohybovych aktivit na Skolach.

Www.mzcr.cz rezortni stranky v oblasti zdravi.

www.fzv.cz

Sdruzeni odbornikll zabyvajicich se problematikou vlivu vyZivy na zdravi, ktefi jsou
Siroké vefejnosti k dispozici pomoci on-line poradny.

wWww.mojerama.cz

Zajimavé informace o zdravém Zivotnim stylu celé rodiny, typy na vylety, na
restaurace, na vareni.




e www.happysnack.cz
Projekt zaméfeny na prodej zdravych Skolnich svacin prostfednictvim chladicich
vydejnich automatl. VSechny zafazené vyrobky byly zhodnoceny a schvéleny
nutricnimi terapeutkami z Poradenského centra Vyziva déti, které je odbornym
garantem projektu. RodiCe tak maji jistotu, ze si jejich déti z automatu odnesou
zdravou svacinu.

e www.zdravykorinek.cz
Proc€ je vhodné jist rostlinné tuky nebo jak sestavit dopoledni menu zjistite na novych
strankach vénovanych zdravému Zivotnimu stylu. Se svymi dotazy se muzete obratit
také na odborniky v on-line poradné na webovych strankach.

o www.flora.cz, www.e-kalkulacka.cz
Pomocnik pro sledovani pfijmu a vydeje energie mize byt Denik e-kalkulacky Flora.
S dotazy se mUzete obratit také na infolinku nebo na on-line poradnu.

e www.mojedite.cz
On-line poradna s informacni linkou vénovanou zdravé vyzivé déti do 3 let.

e  WWW.vZp.cz
V&eobecna zdravotni pojistovna Ceské republiky

e www.vychovakezdravi.cz
Tématicky pfehled informaci o preventivnich aktivitdch a programech zaméfenych na
zdravy zivotni styl a vychovu ke zdravi.

e www.anabell.cz
Obcanské sdruzeni Anabell nabizi pomoc a podporu osobam, postizenym i
ohrozenym poruchami pfijmu potravy hledat a nalézt vychodiska k feSeni problému
spojenych s neplnohodnotnym nebo nevhodnym stravovanim.

e www.yesneyes.cz portal nejenom pro mladé, evidence celorepublikové soutéZe o
nejlepSi obéd ve sSkolni jidelné.

e www.zijzdrave.cz

Pripojte se aktivné ke Svétovému dni vyzivy nejenom spravnou a vyvazenou skladbou
dennich jidel, ale i vhodnou formou informujte stravniky o zdravém zivotnim stylu,
sezonnich a regionalnich potravinach.

Podklady ¢erpany z webovych stranek o zdravi a slouzi jako pracovni pomUcka pro Skolni stravovaci zafizeni
v kraji Vysocina.
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