PREVENCIA OBEZITY U DETI PREDSKOLSKEHO VEKU

1.Co je to obezita

Obezita sa stava celosvetovym problémom. U nas ma zhruba 13% deti nadvahu. Slovensko sa
ocitlo na Stvrtom mieste v celosvetovom meradle. Obezita je definovana ako nadbytok
tukového tkaniva. Nerovna sa nadmernej hmotnosti. Diet’a so zvySenou hmotnost’ou
nemusi byt’ obézne, pretoZe na jeho hmotnosti sa podiel’a robustna kostra a naopak,
diet’a ma sice nizku hmotnost’, ale je obézne, jeho kosti a svalstvo su slabé. Lekari
meraju obezitu podPla vrstvy podkozného tuku a my si ju dokiaZzeme vyratat’ podl’a BMI.
Detsky organizmus je jedine¢ny svojim rastom a vyvojom. Preto treba sledovat’ hmotnostnu
krivku diet’at’a, ktora by mala byt vzh'adom na jeho rast primerand. U dospelych hodnota
BMI nad 25 znamena nadmernt hmotnost’, BMI nad 30 predstavuje obezitu. Na deti sa vSak
stahuju iné kritéria, pri ktorych treba zohl'adnit’ vek a pohlavie dietat’a. Preto boli
vypracované percentilové grafy pre deti od narodenia do 18 rokov, diferentne pre obe
pohlavia. Ur¢it, ¢i ma dieta nadvéahu, resp. je obézne, mdze najkvalifikovanejSie pediater.
Ten v pripade potreby navrhne aj adekvatnu liecbu.

2. Priciny obezity u deti predSkolského veku

NajcastejSou pricinou obezity u deti je nevhodny Zivotny $tyl. Patri sem najmaé:

¢ nevhodny denny rezim (nepravidelné stolovanie, vynechanie jedal, nevyvazené striedanie
aktivit)

¢ nedostatok pohybu

e sedavé aktivity ( televizia, pocitac )

¢ nevhodna skladba stravy ( sladké ndpoje, tuky, biela mika )

e dedi¢nost’

¢ vek ( pravdepodobnost’ vyskytu nadvéahy a obezity s vekom rastie )

3.Prevencia obezity u deti

Ciel'om prevencie je dosiahnutie rovnovahy medzi prijmom energie potravou a jej spotrebou
v ramci metabolizmu, telesnej aktivity a u deti aj rastu. Prevencia je ucinnejSia ako liecba.
Najdolezitejsia tiloha je pravidelny pohyb a zdravé stravovanie.

Spravne navyky zdravého sposobu Zivota si deti formuju uz v itlom veku. Dostatok ¢asu
na hry, na zdravy pohyb, zdravé stravovanie. Na vytvorenie navykov Zivotného $tylu u deti
pred§kolského veku ma vplyv jeho okolie, rodina a materska §kola. Cinnosti v materskej
Skole realizuju odborni zamestnanci, ktori ich planuju v sulade na potreby dietata

4. Pohyb ako prevencia

Pohyb je diet’at’u prirodzeny, kto pravidelne Sportuje, je zdravsi a citi sa viac fit.
Organizmus ma vic¢siu imunitu vo¢i chorobam. Fyzicka aktivita je indikovana ako prevencia
a liecba obezity.

Cvicenim:

e urychli sa metabolizmus

¢ detoxikacia je intenzivnejsia a tuky sa rychlejSie spal’uji

e zlepSuje sa travenie



e spanok je pokojnejsi a hlbsi

e zlepsi sa imunitny systém

o zlepsi sa prekrvenie mozgu

e telo je pevnejsie, zovinajsok je povabnejsi
e 7zvysi sa vitalita

U dietat’a predskolského veku je najzékladnejSou potrebou - pohyb. Je doleZité, aby sa
pohybova aktivita rozvijala len v rozsahu primeranych fyziologickych narokov.

Det’'om treba vytvarat’ podmienky a svojim vychovnym posobenim ich viest’ k tomu, aby
sa pohyb stal sii¢ast’ou ich denného rezimu teraz aj v budicnosti.

Pri tvorbe pohybovych aktivit v MS treba zohl'adnit’ obmedzenie dlhodobych jednotvarnych
¢innosti, uprednostnit’ striedanie pohybu a rdznych foriem ¢innosti, vhodne motivovat’ vSetky
pohybové aktivity, vyuzivat moznosti prepojenie mysle a pohybu. Pohybové aktivity musia
byt vSestranné, treba sa vyhybat’ jednostrannym orientdciam na urcity pohybovy vykon.

Odporuca sa:

e pohyb na Cerstvom vzduchu

e pohybové a hudobno-pohybové hry

e pohybové a relaxacné cviCenia, zdravotné cviky, dychové cvicenia, prirodzené pohyby ako
su chodza, beh, skok

e bicyklovanie

e plavanie

e cvicenie s naradim a nacinim

e sezonne ¢innosti

5.Zasady ktoré treba reSpektovat’

¢ Pri nave dietat’a zmenit’ organizovanu ¢innost. Pri spontdnnej ¢innosti, ak je diet’a
unavené, samo ukonc¢i aktivitu.

e Nebranit’ dietat'u vykonavat’ aktivitu z dovodu nebezpecnosti, ak sa da uskutocnit’ s
pomocou dospelého. Tu zohrava velku ulohu poucenie a disciplina dietat’a.

e Netrestat’ deti za neucast’ na pohybovych aktivitach. Pokusit’ sa zistit’ pri¢inu a zmenit
motivaciu, avSak reSpektovat’ vol'u dietat’a.

e Neporovnavat’ pohybové aktivity jednotlivych deti! VyuZivat’ pozitivnu motivaciu,
pochvalu, povzbudenie.

e Pri planovani a realizécii aktivit r6znej naroc¢nosti akceptovat’ zmeny biorytmu dietata v
priebehu dna.

Vrchol je medzi desiatou a jedendstou hodinou dopoludnia, potom prudko klesa a druhy, nizsi
vrchol aktivity je medzi pdtnastou a osemnastou hodinou.

6.Spravna vyziva
Vyziva je jednym z hlavnych Cinitel'ov, ktoré rozhoduji o zdravotnom stave diet'at’a a

urcuju potencial jeho d’alSieho fyzického a psychického rozvoja. Detom treba podavat
pestru a hlavne energeticky vyvazenu stravu.



Diet’a ktoré navstevuje matersku Skolu ma zaruku, Ze takato strava mu bude podavana.
Skolské stravovanie je v nasich podmienkach na veP’mi dobrej irovni. Zikladné
podmienky $kolského stravovania si uvedené v §kolskom ziakone. Spravna vyziva
ovplyviuje nielen telesny rast a telesné zdravie, ale podporuje aj duSevny vyvoj dietat’a.
Zaklady sposobu vyzivy zaklada rodina a materska Skola sa vyznamne podiel’a na vytvarani
stravovacich navykov. Materské Skoly dodrziavaju ministerstvom Skolstva schvalené
Materialovo-spotrebné normy pre Skolské stravovanie.

Skolska potravinova politika v nasich §kolach znamen4, Ze sa dodrZiavaju vietky vieobecne
zavizné predpisy, ako su zasady pre zostavovanie jedalnych listkov a odporucané
vyzivové davky, pretransformované cez normy do jedalnych listkov a s primeranym
akceptovanim navrhov, pripomienok a osobitosti stravovania v rodinach deti a ich
stravovacich nadvykov.

V materskej Skole platia tieto pravidla:

¢ vzhladom na mensiu kapacitu zalidka rozdelit’ jedl4 na 5-6 Casti: 3 hlavné jedla ( raiiajky,
obed, vecera ) a 2-3 vedl'ajsie jedla ( desiata, olovrant )

e na pripravu pestrej stravy pouzivat’ zdravotné neskodné na vitaminy, mineralne latky a
vlakninu bohaté potraviny

e dodrziavat’ spravny pitny rezim. Diet'a by malo vypit aspoii 1 liter tekutin denne. Vhodna
je pitna voda, minerdlna voda, stolova voda, nesladené ¢aje, alebo riedené ovocné Stavy

e polievka je dolezita a prispieva k dostatocnému prijmu tekutin. Pripravi zalidok na prijem
d’alSieho jedla. Podporuje vylu¢ovanie traviacich Stiav, vyznamny je obsah zivin. Pokial si
mensie deti na d’alSie chody iba zvykajl, nevnucujeme im vel’ké mnoZzstvo polievky

¢ najvhodnejSou tpravou pre deti je varenie, dusenie, pecenie a zapekanie. Najmenej vhodné
je grilovanie a vyprazanie, pretoze do jedla sa dostava vel'a prepalovanych tukov a d’alSich
nezdravych latok

Nechutenstvo u deti

Casto sa stava, Ze aj napriek najlep$im umyslom a adekvatnym podmienkam, deti odmietajti
stravu, trpia nechutenstvom. Ide o zdravotny problém a rieSenie patri do rak odbornikom.
Rodicia a ucitel’ky v materskych Skoldch mézu vyznamnou mierou ovplyvnit’ vztah dietat’a k
jedlu a jedeniu.

Nevyhnutné je uvedomit’ si, Ze negativny postoj k prijimaniu potravin nevytvara vhodné
navyky suvisiace so zdravym Zivotnym $tylom. V takejto situdcii maju rodicia tendenciu
pontkat’ detom potraviny a jedla, ktoré st ochotné prijimat. Rizikom je, Ze ide o potraviny,
ktoré detom chutia viac, pretoze st ochucované réznymi prisadami, ktoré nie su v sulade so
zdravou vyZzivou.

Na osvojenie si navykov spravnej vyZivy sa odporica:

e pravidelné stravovanie, ktoré si vyZaduje vyhradit’ pevné stanovené ¢asy

e estetické stolovanie. Stolovat’ v pokoji, primerane dlhy ¢as. Nedovolit’ sa hrat’ s jedlom

e zakladnym pravidlom je, Ze strava deti musi byt’ pestra. Deti by sa nemali prejedat’

e vyuzivat’ natierky, kde méZzeme kombinovat’ najrdznejsie druhy potravin. Takto deti prijmu
aj potraviny, ktoré¢ by inak odmietli. Natierky pouzijeme na pripravu desiaty, vecere alebo
ranajok. Ako zdklad sa pouziva tuk, kde radSej zvolime rastlinny variant. Vyberame
zaujimavé podkladové pecivo s roznymi tvarmi a farbami



e obmedzit’, pripadne vylucit’ vSetky energetické a nezdravé potraviny: jedla z rychleho
obclerstvenia, hranolceky, Cipsy, SiSky, zmrzliny, majonézy, tu¢né maso, udeniny, slahacku,
sladkosti vratane sladenych népojov atd’.

e davat’ detom viac zeleniny a ovocia, hlavne surové, obilniny a strukoviny, zemiaky, ryzu,
celozrnné produkty. Méso ( kuracie, krali¢ie, morcacie, tel'acie a hovéddzie ) pripravujeme iba
2-3 krat za tyzden, 1-2 krat tyzdenne ryby. Denne mlieko a mliec¢ne vyrobky. Jedalny listok
by mali z 2/3 tvorit’ potraviny rastlinného pdvodu a z 1/3 potraviny ZivociSneho povodu.




