Jaky Zivotni styl rodi¢u, takovy i déti
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Jiz od batoleciho véku se u déti utvari zaklady spravného stravovani a zivotospravy. Vliv
na né maji socioekonomické a demografické faktory, naprosto zasadni je vSak chovani

nejblizsiho okoli ditéte (rodina). Zejména v predskolnim a mladsim skolnim véku se pak
na utvareni stravovacich a rezimovych navykt podili také materska a zakladni skola.

Dit& uz od mali¢ka napodobuje chovéni svych nejbliz&ich, a to i v jidle — vybé&ru, zplsobu stolovani,
pitném rezimu. Z vysledk( prizkumu* vyplyva, Ze vice nez tfi &tvrtiny rodi¢ld maji pocit (spravny),
ze je déti v jejich chovani napodobuji. Rodi¢e by proto méli jit détem prikladem, zaroven by vsak
meéli respektovat potfeby rostouciho a vyvijejiciho se organizmu, které nejsou vzdy totozné s
potifebami dospélych. Dité neni maly dospély!

Co je nejlepsi pro dospélé, nemusi byt vzdy to nejlepsi pro déti. Obecné se doporucuje napriklad
snizovat u dospélych vice tuénych mléénych vyrobkd v jidelni¢ku, u déti (zejména téch nejmensich)
se tu¢nost mléénych vyrobkl omezovat nedoporuéuje. Daldim pfikladem mize byt preference
celozrnnych vyrobkd. Zatimco u dospélych je 7adouci, u déti se doporucuje pravidelné zafazovat
celozrnné vyrobky aZ od 10-12 let véku. V fadé ptikladd je v3ak pozitivni vzor v rodigich a jejich
napodobovani velmi Zadouci.

Zivotosprava

Jit prikladem (tim spravnym) se vyplaci. Vysledky prlzkumu* ukazaly, 7e &m c&ast&ji rodice
konzumuji ovoce a zeleninu, tim Castéji je konzumuji i déti — ovoce a zeleninu ji nejvétsi ¢ast déti
dvakrat denné (41 %) nebo jednou denné (34 %) a rodice jsou na tom podobné. Funguje to ale,
bohuzel, i naopak. Jestlize se rodice pfi Cteni jidelnicku ve Skolce &i skole ,Sklebi™ na zeleninova
jidla, nemohou ocekavat, ze jejich dité bude takova jidla pfijimat s nadsenim.

Z vysledk( prizkumu* také vyplyva, Ze vice nez 60 % déti ji pétkrat denné a e &m jsou déti
stardi, tim &etnost dennich jidel ,pokulhdva“. Rodice jedi o néco méné &asto, presto si dité z rodicd
mnohdy bere priklad a ma tendence je v Cetnosti jedeni napodobovat. I v tomto pripadé se ukazuje
dlleZitost upeviiovani stravovacich navykd v mladsim véku, kdy je jest& moZnost je ovlivnit. Ve
chvili, kdy se dité dostavd do obdobi starSiho Skolniho véku, ma vice svobody a moznosti
stravovaci rezim nedodrzovat, a tak se také déje.

Dé&ti prejimaiji i to, co se v rodiné pije. Priizkum* potvrdil, Ze &m &ast&ji piji rodi¢e slazené napoje,
tim castéji je piji déti. ,Rizikovost" konzumace slazenych ndpoji v détském véku je viak daleko
zdsadnéjsi. NejenZe se ditéti mize neimérné zvysit (stejné jako rodi¢dm) ptijem cukru, a tedy i
energie, ale hrozi u nich jesté dal$i neprijemnosti. Cast&jsi piti slazenych ndpojd u déti znamena



riziko odmiténi jidla. Dit& ,najedené" sladkymi napoji nema potiebu jist, a tim svij rostouci a
vyvijejici se organizmus muZe ochuzovat o velmi dllezité slozky stravy. Navic navyk na sladké
(nejen) napoje znamena jejich vyzadovani, které se pak jen obtizné odbourava. Pokud dité dobre ji
a k tomu ,pije" cukr, zaklada si na nadvahu Ci obezitu. A je prokazano, ze vice nez 80 % déti s
vy&&i hmotnosti si svd nadmérnd kila prendsi do dospélosti. Pak uZ je jen krlcek k dal$im
zdravotnim obtizim, vedoucim k fadé zavaznych onemocnéni. Proto by rodice méli navyknout své
déti pit neslazené napoje, idedlné pramenitou, slabé a stfedné mineralizovanou vodu nebo
neslazeny caj. Pokud je dité aktivni, je mozné mu obclas dat i mirné slazeny napoj. Hodi se
zejména pred sportovni nebo jinou pohybovou aktivitou, kdy dit& energii bez problémi vyuZije.

Pohybové aktivity

Dllezitou soucasti Zivotniho stylu je také traveni volného &asu. Vysledky prizkumu* ukazaly, ze
déti se oproti rodi¢dm hybou C&ast&ji. Témé&F tfi ctvrtiny déti sportuji nebo se vénuji néjaké
pohybové aktivité alespon dvakrat tydné (mimo povinné hodiny télocviku ve Skole), zatimco takto
aktivnich rodi¢d je jen polovina.

Rodice Casto nemaji takovou moznost vénovat se pres tyden pohybu jako déti. Pfresto by déti k
pravidelnému pohybu méli vést, zkouSet s nimi (at uz osobné& nebo formou krouzkd) rizné
pohybové aktivity. Jednak aby si dité mohlo vybrat aktivitu, kterd mu bude nejvice vyhovovat
(bavit ho), a tim padem u ni vydrzi, jednak aby se naucilo travit volny ¢as pohybem. Navic ziska
nové pratele a prirozené se nauci fungovat v kolektivu. V neposledni Fadé si po hodinach
stravenych ve skole odpocine a jeho mozek pak bude daleko Iépe pfijimat nové informace, udit se.
To jsou devizy, které se mu budou v dospélosti velmi hodit. Rodi¢e sami mohou jit détem
pfikladem zejména o vikendech, dnech volna a dovolenych, kdy se vénuji pohybovym aktivitam
spoleéné s détmi. I pro né je pravidelnd pohybova aktivita velice dlleZitd. NejenZze pomaha
vyrovnavat prijem a vydej energie nebo formovat postavu, ale pomaha také lépe se vyrovnavat se
stresem a je prevenci fady onemocnéni.

* Reprezentativni prizkum iniciovany Aqualife Institutem zjistoval, zda déti kopiruji
chovéni svych rodi¢d, a pfejimaji tak jejich ndvyky zejména v oblasti pitného reZimu,
stravovani, pohybu a péci o zuby. Sbér dat probihal formou online dotazovani
prostrednictvim panelu respondenti spole¢nosti Médea Research. Prizkum probéhl
v Unoru 2018, zidastnilo se ho 321 rodi¢d déti ve véku 3-14 let, ktefi odpovidali celkem
za 555 déti (144 déti ve véku 3-5 let, 299 déti ve véku 6-11 let, 112 déti ve véku 12-14
let). Dotazovan byl ten z rodi¢d, ktery travi s ditétem & détmi vice &asu a ma prehled o
jeho/jejich pitném reZimu, stravovacich navycich a pohybovych aktivitach. Statistické
souvislosti mezi zvyky rodi¢d a déti byly otestovdny za pomoci Pearsonova korelacniho
koeficientu (koeficient nabyva hodnot od 0 do 1, ¢im blize je 1, tim vice spolu proménné
souvisi).
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