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10 KROKU K PREVENCI A TERAPII
(NEJEN DETSKE OBEZITY)

1.PRAVIDELNY REZIM!

Casto (predevsim u déti) dochazi k nepravidelnosti stravovani
a vynechavani snidani. Nékdy je prvnim jidlem rovnou obéd.
VétSina (zvlasté téch sytych a kalorickych) jidel se pfesouva na
odpoledne a vecer, kdy uz nemame dostatek pohybovych
aktivit, abychom ziskanou energii vyuzili, a tak ji naSe télo
méli bychom snidat rano po probuzeni a nasledné veskera
dalsijidla(svacina, obéd, svacina a vecere) konzumovat ve 2-3
hodinovych intervalech. Mezitémito 5-tijidly jiz nejist!

2. OMEZIT CUKRY!

VétSina populace ma nedostatek pohybu. Cukr, ktery
bychom mohli spalit sportem, ndm tak zlstava navic a télo
z né&j vyrabi tuk. Ve dnech, kdy malo sportujeme, je proto
ddlezité omezit pfijem predevsim jednoduchych cukra.

3.ITELEVIZE MA VYPINAC!

Nadbytek ¢asu, ktery jsme zvykli travit doma obvykle vede
k navySeni "TOTAL SCREEN TIME" - prosté casu ztraceného
pfed obrazovkou televize, pocitace, notebooku, telefonu...
Tento Cas pfimo souvisi se snizenim vydeje energie
pohybovou aktivitou, ale také obcas vede ke zvySené
konzumaci pamlsk(, chipsl, ofiskd apod. Navic negativni
informace sdélovacich prostfedkl zvysuji stres a mnoho lidf
(Castéji Zeny a déti) tento stres kompenzuji konzumaci cukrd.

4.CHUT NENi HLAD!

DodrZujte stanoveny Cas jidla. Jezte pravidelné 5-6x denné a
snazte se co nejvice (pfedevsim u déti) omezit "jidlo z nudy”.
Nikdy nejezte u televize nebo pocitace! Vzdy v klidu, v sedé u
stolu, jidlo sivychutnavejte.

Tento material vznikl za finan¢ni podpory Olomouckého kraje.
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5.BEZPOHYBU TO NEPUJDE!

Snazte se co mozna nejvice Casu travit aktivné. ZvySeny energeticky vydej vam
pomUZe vykompenzovat vyssi kaloricky prijem. VyuZijte moZnost cvieni napf. na
zahradé (Svihadlo, dfepy s vyskokem, vypady), schody jako rychly kardio trénink
nebo doma (kliky, dfepy, plank.) Mate-li moZnost jit na kratkou zdravotni prochazku
napr. do parku nebo lesa, vyuZijte alesporn 2x denné na 30 min. Tyto aktivity Ize
provadétivdobé omezeného provozu sportovist. Zkuste je a zapojte se cela rodina.

6. UPRAVTE SVUJ JIDELNICEK!

Vénujte vétSi pozornost sloZeni jednotlivych jidel, zamyslete se nad pomér
zékladnich makronutrientl (bilkovina, tuk, sacharidy). Snazte se zvySovat podil
bilkoviny (maso, tvaroh, skyr, luSténiny, vejce) a kvalitnich sloZenych
(poly)sacharidli (musli, ovesné vlocky, Zitné pecivo). Naopak snazte se omezovat
tuky a jednoduché cukry a potraviny obsahujici bilou pSeni¢nou mouku.

7.VOLNE DOMACI OBLECENI KILA SKRYJE, ALE
NEODSTRANI JE.

Taky patfite k tém, ktefi travi vétsinu Casu v leginach, volnych halenach nebo
teplacich? Toto domaci obleceni je sice pohodiné, par kil navic skryje, ale
neodstrani. Je dobré si obcas obléct své Uplé jeany, kostymek ¢i halenku. Pavé
narlist obvodu v pase je nerizikovéjSim kritériem pro metablickd onemocnéni
souvisejici s nardistem hmotnosti.

8. ALKOHOL JEN V MINIMALNIM MNOZSTVI!

Alkohol v malych davkach (Zzeny cca 1 dcl vina nebo malé pivo, muzi 2 dcl vina, 1 10°
pivo) pomaha spravné funkci srdce a cév. Vy3si davky jsou v3ak nejen zdrojem
vétsiho mnozstvi kalorii, ale také branou k ujidani pamlskd, pochutin, tu¢nych syrt
auzenin a tim také dalSich zbytecnych kalorii navic.

9. PRAVIDELNY SPANKOVY REZIM!

Dostatecny a pravidelny spanek je dudlezity pro udrzovani optimalni hmotnosti.
Naruseni reZimu mUzZe vést k rozkolisani metabolismu a akceleraci hmotnostnich
pfirGstkd. Dospélym doporucuji 6-8, détem 8-10 hodin spanku denné.

10. RICT SIO POMOC NENi SLABOST!

Détska obezitologicka ambulance ReFit Clinic m& smlouvu se vSemi zdravotnimi
pojistovnami, nabizi moznost konzultaci i dosp&lym pacientdim, které se hradi dle
platného ceniku.

LY 4
L N N
Tento materiél vznikl za financni podpory Olomouckého kraje. Olomouck;'( kraj

A& OLOMOUC, URealky 4 | . +420 774761 764 | www.refitclinic.cz



	Stránka 1
	Stránka 2

