Obezita je dnes realita!

Vyskytuje se ve vasi rodiné obezita?
Pfi¢inou obezity jsou genové dispozice, ale i nezdrava
skladba stravy. V rodiné obéznich rodi¢u je az ze 70 %
pravdépodobné, ze budou obézni i déti. NejlepSi prevenci
obezity déti je, aby nebyli obézni rodice.

Da se z obezity vyrist?

Vyzkumy potvrzuji, Zze s rostoucim vékem roste
i pravdépodobnost, Ze obézni dité bude obéznim
i v dospélosti. Cim dfive se podafi zvySovani hmotnosti
ditéte =zastavit, tim je pravdépodobnost obezity
v dospélosti nizsi.

Jite vic v druhé poloviné dne?
Vyzkumy potvrzuji, ze obézni lidé si nezvyknou snidat
a jedi mnohem vic v druhé poloviné dne. VeCer a v noci se
pFejidaji.

Travite vy a vasSe déti vic nez 5 hodin
u televize?

Pokud sledujete televizi vic nez 5 hodin denné, vznika
6krat vétsi riziko vzniku obezity nez u lidi, ktefi sleduji
TV minimélné. Duvody jsou hned dva. SniZuje se vase
pohybova aktivita a zaroven na vas negativné pusobi
reklamy propagujici konzumaci nevhodnych potravin.

Podle vyzkumi WHO
* béhem poslednich 10 let stoupla prevalence
obezity v Evropé o 10 az 40 %. Obezita se stale
podcenuje, i kdyz jako ,diagnéza“ je zaclenéna do
mezinarodni klasifikace chorob uz 50 let
* nedostateCna konzumace ovoce a zeleniny je
jeden z 10 dlvodd vzniku obezity

* doporucena jedna davka ovoce a zeleniny je
400g

Kolikrat denné se zakousnete
do zdravého ovoce nebo zeleniny?
Splnili jste dnes vyzvu ,Zdrave 5“?

www, Zdravas. cz

Dobré rady a postrehy,
nejen pro rodice

UCEme déti a okoli zdravému zplisobu Zivota vlastnim

pFikladem.

*  Dovolme détem pfemy$let o vyZivé a uplatfiovat pravo
na aktivni volbu potravin.

»  Déti maji tendenci prebirat preference svych rodicu,

pokud Ziji v harmonickém prostredi.

* Pro dit¢ je dllezité, aby konzumovalo zdravi

prospésné potraviny. Nenutme je, aby zdrava jidla

jedlo za kazdou cenu, ale najdéme zpusob, aby si je

oblibilo. Na to, aby si potravinu oblibil dospély, staci

4 az 7 ochutnavek, dité jich potfebuje az 11 a nesmi

byt k nim nuceno.

PFi velké psychické zatéZi ve Skole je vhodné zvysit

podil ovoce a zeleniny ve stravé ditéte. Télo ma pfi

stresu vysokou spotfebu ,cécka“. Dale pomuze i hrst

ofiska, hrozinek, bortGivek nebo banan.

Jezme to, co nam chutna.
Snazme se, aby nam chutnalo to, co je
pro nas zdravé!

Kde je jaky vitamin?

Co? | Kde? Jak pomaha?
ovoce a zelenina se ZlepSuje zrak, snizuje hladinu

A Zlutym a oranZovym cholesterolu v krvi, je dulezity na
zbarvenim, hrasek, rGst a vyvoj kosti, ovliviiuje funkci
dyné, petrzel pohlavnich Zlaz.
listova zelenina, Brani unavé, napomaha dobrému

B1 brambory, fazole, traveni.
susené ovoce

brambory, viaské Pomaha spalovat cukry,

B2 orechy je potiebny pfi vyvoji mozku
déti, chrani pred anémii.
hrach, fazole NemUze bez ného pracovat
B3 mozek, likviduje slozky

cholesterolu a tukl v krvi.

brambory, banany, Je prevenci proti nadortim,

B6 kapusta, fazole, ofechy zlepSuje imunitu, tlumi svalové
kiece, potlacuje predmenstruaéni

obtiZe, zlepSuje metabolismus.

citrusové plody, ¢erny Regeneruje, zvy$uje odolnost

c rybiz, hrozno, kofrenova | organismu, pomaha zlazam s vnitini
zelenina, paprika, Sipky, | sekreci, chrani pfed rakovinou, ale
kiwi nemuze ji lécit.

Spenat, kapusta, ofechy, | Chrani pred nadorovymi chorobami,
E kopfiva zvysuje potenci muzl, chrani pred
srde€nimi a cévnimi poruchami.
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vyzivy
»Zdrava 5
je odpovédi
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na narustajici
pocet obéznich
lidi v Ceské
republice.

Kancelar Svétové zdravotnické organizace podporuje projekt ,,Zdrava 5,
ktery je v souladu s Globalni strategii pro zdravi, vyzivu a pohyb.



| vam vrta v hlave, proc je
pravé Pétka zdrava?

Odpovéd je jednoducha.

Cislice 5 vyjadfuje, kolikrat
denné je optimalni jist

ovoce a zeleninu.
Nezapomernite!
oSkrat denné ovoce a zeleninu!

Tam je pro né
pfipravena hodina plna
her a zabavy...

Barevny autobus vezme
déti na vylet do ,Skoly
ovoce a zeleniny*.

Projekt ,Zdrava 5° je urCeny
predevsim pro déti ze
zakladnich skol. Netradiéni a
zabavnou formou vstépuje

détem spravné navyky
zdravé vyzivy a podnécuje je
konzumovat
ovoce a zeleninu.

Jaké je to ovoce
Ci zelenina?

ziskat pro konzumaci ovoce a
zeleniny!
Misat se da i zdravé!




