OBECNA FAKTA O VYZIVE

déti starsiho skolniho véku a dospivajicich

Zakladni zasady dietoterapie

e Jidlo 5-6x denné.

e Zmensit porce jidla, ale nehladovét.

e Priiem zeleniny a ovoce, kazdy den v mnozstvi
priméreném véku, nejlépe 3 — 5x denng.

e Omezit bilé a sladké pecivo, sladkosti, vyloudit

slané pochutiny (bramboroveé lupinky, slané arasidy,

tycinky apod.).
e Konzumovat libova masa, alespon 2x tydné ryby,

polotucné miecné vyrobky v dostatecném mnozstvi.

Nahradit sladké napoje neslazenymi za dodrzeni
pitného rezimu.

Pouziti technologie pripravy. jidel s omezenim tukd,
davat prednost jednodruhovym rostlinnym olejtim.
Omezeni navstév restauraci typu fast-food.

Nejist mezi jidly.

Pestry jidelnicek pro celou rodinu, priklad stravovani
rodicu.

Zakladni zasady pohybové aktivity

e Adekvatni pohybovy rezim by méel zadit
v nejrangjSim véku v roding, pohyb v prijemné

atmosfere ma zasadni vyznam pro budouci vyvoj.

e Rodice davaji ten nejlepsi priklad v pohybove

aktivite, predevsim u déti predskolniho véku, vyuzit

napodobovani ¢innosti.
e Pravidelné prochazky a pohyboveé Cinnosti déti

venku by mély byt nejménée 1 hodinu denné (idealné

spojeno s urcitym cilem).

o Traveni vikend( by mélo zahrnovat vylety,
prochazky, dalsi vhodné sportovni ¢innosti
s dlrazem na zabavu a spokojenost déti.

e Dovolené s rodinou by mély mit aktivni charakter

nebo zajistit pro déti pobyt napr. v letnim tabore se

sportovnim charakterem.

e \/e Skolnim veéku je tfeba dbat na ucast deti
ve sportovnich krouzcich, klubech podle zajmu
a predpokladt ditéte.

Zasady psychoterapie

e Pohybovy rezim a Ucast ve sportu udrzovat

trvale a systematicky, dbat na pravidelnost i pfi
nelspéesich a ochabovani zajmu.

Predevsim u jedinct se zvySujicim se BMI
vénovat zviastni pozornost pri vybéru a udrzovani
systematické Ucasti ve vhodnych télovychovnych
programech, nevyrazovat deti z kolektivu pri
nadvaze a obezité!!!

Vliv rodiny, sourozenct, kamaradu i dalSich
blizkych osob hraje vyznacnou ulohu pfi udrzovani
zédouciho rezimu a sportovni ¢innosti v pribéhu
détstvi a dospivan.

Vhodnym zplisobem usmeérrovat — ne zakazovat
— sedavou ¢innost jako napt. sledovani televize,
videohry, ¢innosti s pocitacem apod.

e Soustredéni na jidlo, pfipadné zaznam jidelnicku
zplisobem, ktery odpovida veku ditéte.

e Kultura stolovant, jidlo v Klidu u stolu.

o Negjde o dietu, ale o zdravy zivotni styl!!!

o Nejde o zavod, ale stanoveni reainych cild.

e Rodice jsou prikladem, zména Zivotniho stylu se
tyka celé rodiny.

e Podpora rodiny (soutézeni v ramci rodiny, drobné
odmeny za spinéni urcitého cile, odstranénf

,nezadoucich® potravin z jidelnicku rodiny).
Pozitivni pristup, motivace ditéte ke zmene — dité
radeji ve vSech aktivitach stimulovat nez karat.
Relaxace — ucit dité zvladat stresove situace jinak
nez jidliem.

Vareni zabavou — dité se podili na tvorbé jidelnicku
a na pripraveé pokrmd.

Omezeni sledovani TV, PC videoher na méné

nez 2 hodiny denné.



Navod, jak si sestavit jidelni listek

Seznam doporucenych potravin dle zakladnich zivin zastoupenych
v konkrétnich skupinach potravin

MASO: preferovat libové druhy — drlibez (kufe, kriita),
kralik, ryby (sladkovodni, morské — min. 2 - 3x tydné),
libové hovézi maso (hovézi zadni, rosténa), libové veprove
maso (kyta, kotleta, panenka), teleci maso

Obcas neuskodi: vnitfnosti — jatra (max. 1x za tfi tydny,
pozor na vysoky obsah cholesterolu), kvalitni liboveé uzené
maso

Méné vhodné: tuéna masa (tuéné hovézi maso, tuéné
veprové maso, veprovy bok, husa, kachna), vnitfnosti
(ledvinky, mozecek), tu¢né uzené maso

UZENINY: zafazovat co nejméné pro velky obsah tuk(

a soli — preferovat kvalitni Sunku s vysokym podilem masa
(debrecinska pec¢ené, kladenska peceng, Sunka od kosti,
kvalitni a libové uzené), dribeZi parky.

Meéné vhodné: levné, nekvalitni uzeniny, trvanlivé salamy
(Vysocina, Herkules, Polican,...), Spekacky, slanina,
pastika, zabijackové pochutiny.

MLEKO, MLECNE VYROBKY: wybirat polotuéné a dle
individualni snasenlivosti — polotuéné miéko (1,5% tuku),
zakysané mlécné napoje, nejlépe neochucené (2 — 5%
tuku, podmasli, acidofilni miéko, kefir), polotu¢né jogurty
(2 — 5%), tvarohy, syry tvrdé (30% tuku v susiné nebo
do 15% tuku na 100 g), Cerstvé syry (zervé, luCina,
Cottage)

Meéné vhodné: smetana, zakysana smetana s vysokym
obsahem tuku, tuéné syry, smetanové jogurty, smetanove
dezerty, tavené syry.

POZOR! Tavené syry obsahuiji tzv. fosfore¢nany
(tavici soli, které zamezuiji vstirebavani vapniku).

VEJCE: 4 - 6 kust za tyden (pfi zvySeném mnozstvi
cholesterolu max. 2 kusy), Zloutky obsahuiji velké mnozstvi
cholesterolu, bilky cholesterol neobsahuiji, pozor na skryta
vejce (pecivo, tésta, moucniky, pomazanky).

Meéné vhodné: smazena vejce.

TUKY: vybirat radgji tuky rostlinného ptvodu — kvalitni
rostlinné oleje (fepkovy, olivovy), rostlinné tuky (kvalitni
margariny — Rama, Flora).

Obcas neuskodi: maslo.

Meéné vhodné: velké mnozstvi ZivodiSnych tuki ve strave,
sadlo.

OBILOVINY, PECIVO: preferovat celozrnné pedivo, chléb,
pravidelné zarazovat ryzi (2 - 3x tydné, i natural), téstoviny
(2-3 x tydné, i celozrnné), zafazovat i pohanku, jahly,
kuskus.

Meéné vhodné: velké mnozstvi bilého peciva, knedliky.

ZELENINA: volit jako kazdodenni souc¢ast stravy alespon
3x denné — vSechny druhy, nejlépe v syrovém stavu,
vhodna je i zelenina mrazena, sterilovang, kratce tepelné
upravena (dlouhou tepelnou Upravou prichazi o cenné
latky), pozor na sladké druhy, napf. mrkev

OVOCE: zafazovat alespon 2x denné, nejlépe v syrovém
stavu, ale mozné je mrazené, kompotované, dzusy fedéné
vodou, Ize zafazovat vSechny druhy, ale davat pozor

na druhy s vétSim obsahem sacharidd (banany, Svestky,
hrusky, hroznoveé vino)

Mené vhodné: suSené ovoce (je mozné zvolit jako
zdravéjsi alternativu ¢asto nekvalitnich sladkosti, ale pozor
na to, Ze obsahuije velké mnoZzstvi sacharidd)

LUSTENINY: vybirat v&echny druhy dle snasenlivosti —
fazole, ¢o¢ku, hrach, soju, cizrna

KORENI: Ize pouzivat véechny druhy dle snagenlivosti
a chuti, solit mirné, lépe pouzivat bylinky a méné ostré
druhy koteni (prili§ ostra jidla vyvolavaji dalsi chut k jidiu)

NAPOJE: voda, bylinkové &aje, ovocné &aje, ¢aj zeleny,
mineralni vody bez prichuté (épe stfidat pro vysoky obsah
minerald), 100% dzusy fedéné vodou, kvalitni sirupy fedené
vodou v dostate¢ném mnozstvi

Obcas neuskodi: ¢aj Cerny (pozor na kofein, nezapoditavat
do pitného rezimu), nefedéné kvalitni 100% dzusy

(250 ml — misto jedné porce ovoce)

Meéné vhodné: napoje slazené cukrem, sladke limonady,
sirupy ve vétsim mnozstvi, napoje slazené umelymi sladidly,
alkoholické napoje



Obecna kostra jidelniho listku

Dodrzovat prévidelné intervaly mezi jidly max. 2 - 3 hodiny.

SNIDANE: 20- 25 % celkového denniho piijmu
energie

Vyvazena snidané ma byt slozena z kazdé

z uvedenych slozek:

BILKOVINY: ovocny nebo bily jogurt (2 - 5% tuku), tvaroh
(70 - 80 g), tvrdé syry (30%, 1 porce: 30 — 50 g), prirodni
syry (Cottage — 609, zervé, luCina — 30 g), kvalitni Sunka
(min. 90% masa, 30 — 50 g), pomazanky na bazi tvarohu,
se syrem, s rostlinnym tukem (s bylinkami, s kvalitni
Sunkou, s rybi¢kami,...)

SACHARIDY: celozrnné pecivo (60g — 80 g), chléb

(60 — 80 g), ovesna kase (3 Izice ovesnych viocek + 150ml
polotu¢ného miéka), celozrnné lupinky, neslazené musli

(30 -509)
TUKY: rostlinné tuky (10 g), maslo (ve slabé vrstvé, ob&as,
59)

PITNY REZIM: ovocné a bylinkové ¢aje, 100% dzus
fedény vodou (1:2) nebo nefedény misto porce ovoce,
mlécny napoj (mléko, kakao)

POLEDNI SVACINA: 10 - 15% celkového energe-

tického prijmu

TIPY NA DOPOLEDNI SVACINY:

e Chléb nebo pecivo s rostlinnym tukem + kvalitni Sunka
(20 g), tvrdy syr 30% (30g) + 100g zeleniny

e Celozrnné pecivo + Cottage (50 g), lucina,
zervé (20g) + 100g zeleniny

e Chléb nebo pecivo s pomazankou (pazitkova,
porkova,...)

e Jogurt bily nebo. ovocny (2 — 5% tuku), tvarohovy dezert
(do 5% tuku), ovocna presnidavka, jogurtovy napoj
(do 5% tuku)

e Zelenina, ovoce (kus, salat, soucast oblozeni sendvice)

OBED: 30 - 35% celkového energetického pifjmu

Polévky je mozné zafazovat. Vhodné jsou polévky
zeleninoveé, vyvarové. Pozor na polévky zahusténé, tézkeé
(hutné zelné, bors¢, gulasova), které mizou velmi zvysit
energeticky pfijem hlavniho jidla. Je mozné je zaradit i jako
hlavni pokrm s celozrnnym ped&ivem.

BILKOVINY: libové maso (70 — 90 g), vejce (1 ks), lusténiny
(200g varenych lusténin)

SACHARIDY: brambory (150 — 180 g), bramborova kase
(150 — 180 g), ryze (130 — 1609 uvarené ryze), téstoviny
(130 — 160g varenych téstovin), pecené brambory v troubg,
kuskus (1560g uvareného kuskusu), pohanka

ZELENINA NEBO OVOCE - Cerstva zeleninova obloha,
zeleninovy salat, 1ks ovoce, ovocny kompot, zelenina

v ramci hlavniho jidla (duseny Spenat, kysané zeli)

Meéné vhodné: vynechavani obédt v doporu¢ovaném
Case, omacky s knedliky, smazené pokrmy, pokrmy
pfipravované na velkém mnoZzstvi tuku

ODPOLEDNI SVACINA: 10% celkového
energetického pfijmu
TIPY NA ODPOLEDNI SVACINY:
e Chléb a pecivo (50 — 609) s rostlinnym tukem, popt.
s maslem (5 g), Sunkou (15 g), se syrem (15 g),
s pomazankou + zelenina

e QOvoce (1ks) + polotu¢ny mlécny vyrobek

e QOvoce — vybirat méné sladké druhy (jablka, meruriky,
broskve, citrusy)

e Miécny vyrobek — polotu¢né jogurty (150 g), zakysané
mlé&né napoje (200 — 250 ml)

e  Kvalitni“ sladkosti — horka ¢okolada (20 g), musli ty¢inka
(max. 309, bez polevy), hrst suseného ovoce (10 g), hrst
prirodnich ofech( (5ks)

VECERE:

25 - 30% celkového energetického prijmu

TIPY NA VECERI:

e Salaty — zeleninové, téstovinové s kvalitni bilkovinou
(syry, libové maso, ryby) + celozrnné pecivo
(60 — 804, v pfipadé zeleninového salatu)

e Celozrnné pedcivo (60 — 80g) s pomazankou (rybi,
tvarohova, zeleninova) + zelenina

e Celozrnné pecivo (60 — 804) s rostlinnym tukem
+ Sunka (25 g), tvrdy syr (259) + zelenina

e Celozrnné pecivo (60 — 804) s lucinou, Zervé (30 g),
Cottage (809) + zelenina

e Celozrnné pecivo (60 — 80 g), pomazankové maslo
(10 g), varené vejce (1ks) + zelenina

Pokud se jedna o teplou vecefi — zvolit jidlo podobné jako

na obéd, jen mensi porci (ale pozor na zachovani pestrosti

— neni vhodné jist stejné jidlo na obéd a na vecefi z diivodu

prijmu jednotlivych Zivin)

2. VECERE:

5% celkového energetického prijmu

e Miécny vyrobek (jogurt, zakysané miléko, platkovy syr)

e Ovoce (méné sladké), prirodni ofechy (5ks)

e Zelenina

POZNAMKA: 2. veéeri volit, pokud pujdete spat pozdéji nebo
béhem dne mate vys$si energeticky vydej.

VYSVETLIVKY: Pokud se u potravin objevuje rozpéti, vzdy
plati, Ze vy3si porce je uréena pro dospivajici chlapce.



Rady pro rodice pri vedeni ditéte

ke zdravému Zivotnimu stylu

1. ,...vSak z toho vyroste”

Rodi¢e, zejména ti obézni kila navic u ditéte ¢asto
nevnimaji, prestoze je u néj obezita diagnostikovana a rodi¢
byl dokonce na situaci upozornén odbornikem. Podporovani
byvaiji i okolim, kdyz slychaji vétu ,On/ona z toho vyroste*.
Naopak §&tihlé rodi¢e nadvaha jejich déti velmi zlobi,
nadmeérné se na problém zaméfuji, coZ kazi vzajemne vztahy.
Cim dfive se zacne problém s nadbytecnymi kilogramy
u ditéte resit, tim Iépe. Pozor na nadmérny tlak na vyznam
tvaru postavy a mnoZstvi kilograml ditéte. Vzrlsta tim
nebezpedi vzniku poruch pfijmu potravy.

2. Diety nevedou k tispéchu

V nasi spolec¢nosti se bohuzel symbolem redukce vahy
stalo slovo dieta. Namisto trapeni déti dietami vSak UpIné
stadi, kdyz se podafi pomalu postupné, nenasilné a hravou
formou ovlivnit Zivotni styl ditéte, stejné tak rodiny.

3. Odpovédnost ditéte za sviij Zivotni styl

Mira odpovédnosti za Zivotni styl zavisi samoziejme na veku
ditéte. Casem urcité nastane doba, kde se bude dité
rozhodovat zcela samostatné. Je vyhodné nechat urcitou
miru odpovédnosti ditéti jiz od utlého veku a s pribyvajicim
vékem miru této zodpoveédnosti zvySovat.

4. Vychovny styl a navyky ditéte

Rodice od narozeni ditéte urCuji, které potraviny budou
doma a které doma nebudou, a ovliviuji chutoveé preference
déti. Rodi¢ mlze diplomaticky nabidnout a nechat na ditéti
rozhodnuti, jestli bude napf. chtit mrkev syrovou nebo
varenou, pokud syrovou, zda nakrajenou na SpaliCky
anamacet si ji do dipu nebo nastrouhat s jablkem nebo jestli
ji chce na svacinu nebo jako soucast vecere. Nediskutujeme
tedy, zda zeleninu ano nebo ne, ale dame vybrat, v jaké
formé se bude konzumovat.

5. Rodinné zvyky jako model

Pokud bude rodinnym zvykem podavat ovoce tfeba ve formé
salatu misto dezertu, dité to bude povazovat za pfirozenou
soucast stravy. Jestlize je dité zvyklé jist zdravé potraviny
a neocekava stale sladkosti, povazuje to za normu a ne
za dietu.

Kazdé dite by mélo byt vedeno k tomu, aby se radovalo
ze zdravého chutného vyvazeného jidla jako zakladu
stravovacich navykd, ze kterych Ize obc¢as vybocit.

DOPORUGENE WEBOVE STRANKY

www.vyzivadeti.cz

6. Zakazovat Ci nezakazovat

Zékaz jidla je déla Zzadoucn&gim. Zadna potravina
v rozumném mnozstvi neni nebezpecna. Vétsina potravin se
da nahradit potravinami podobné chuti ale s vyhodnéjSim
slozenim.

7. Podpora prirozenych signali sytosti

Prilis pevna rodi¢ovska kontrola nad tim, co déti budou jist,
mUzZe byt Gasto kontraproduktivni i pohledu détské prirozené
schopnosti vnimat hlad a pocit nasyceni.

Pokud se rodi¢e moc soustfedi na to, ze ma dité dojist to,
co mu nékdo jiny naloZil na talif, nebo je naopak striktné
v jidle omezuji, odnaucuji je reagovat spontanné na signaly
hladu a nasycenosti, jako to dité umélo pfi narozeni.

8. Cim mensi zména, tim je trvalejsi

Uvédomte si, Zze zménit navyk je stejny proces, jako kdyz
ucdime dité jezdit na kole nebo hrat tenis nebo kdyz vy jste se
ucili ridit auto. Nenaudite se to ze dne na den, ale po malych
postupnych krocich a za stélého opakovani do doby nez
vejde navyk do krve. Samoziejmeé je, Ze pfi tom i chybujete.

9. Chvalit, chvalit, chvalit a jesté jednou
chvalit

Ocenéni je nevice Ucinné, kdyz prijde okamZité po spravném

chovani. SnaZme se vénovat pozornost jenom vhodnému

chovani. Pokud je dité neustale kritizovano a karano, mnoho

tim nedocilime.

10. Dité potfebuje nejvice lasky zejména

ve chvilich, kdy si ji nejméné zaslouzi
Mnoho rodict véri, Ze pomahaji svym détem ke zdokonaleni,
kdyZ se soustfeduji na jejich nedostatky. Tento pfistup ma
ale ve skuteCnosti presné opacny vysledek — déti ztraceji
nez jednicky ve Skole nebo vytvarovana postava. Davejme
najevo détem, ze jim dlvérujeme, aby se ony naucily
ddvérovat samy sobé. Pokud dité citf, Ze je vami bezvyhradné
i s kily navic prijimano, je vétsi nadéje, ze pfijme i samo sebe.
Veri-li dité, Ze néco dokaze, dokaze to snadnéji.

www.copat.cz — brozura ke zdravému zivotnimu stylu, Ize stahnout

www.hravezijzdrave.cz — databaze porci potravin
WWW.ViSCOojis.cz

www.zdrava5.cz

www.sdetmiprotiobezite.cz

www.detskelecebny.cz/kretin/ - informace o vyzivé, jidelni listky konkrétni, recepty

Kretin 12, 679 62 Kretin

A

Telefony:

Détska lécebna Kretin

Jihomoravské détské Iécebny, prispévkova organizace

i 516 470 623, 727 969 579 (hlavni sestra)
516 470 448, 736 771 311 (stanicni sestra)

=

516 470 000, 727 969 569 (prijimaci kancelar)
kretin@detskelecebny.cz, www.detskelecebny.cz/kretin



