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Zakladni informace o programu
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,Hrave zij zdrave“

-Projekt podpory zdravi E :.-1

- realizace v roce 2008 MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI

CESKE REPUBLIKY
Zameéreni programu
<+ problematika détské obezity, nadvahy
<+ zdravotni nasledky spojené s obezitou déti a mladistvych

Cil programu
<» udrzeni optimalni hmotnosti nebo jeji snizeni
<+ zdravy zivotni styl u déti skolniho véku a mladistvych

Preventivni program vznikl za podpory dotacniho programu MZ.
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Vee

Program , Hrave zij zdrave“

<+ Urcen détem vsech vékovych skupin

<» Nejvhodnéjsi pro déti ve véku od 10-14 let

<» Osvojeni zasad zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu

<» Prevence a l1écba détské obezity

<+ Informace o zajimavych akcich a rodinnych kurzech

<» Hry a zdbava pro déti
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Portal , Hravé zij zdrave”

www.hravezijzdrave.cz

Nabizi:

» Vypocet BMI

» Databazi potravin

» Zdravé recepty

» Online poradnu pro rodice a jejich déti, mladistvé

a) pro déti
- Zabavny kurz zdravého zivotniho stylu pro déti
- Akce pro déti, soutéze a rodinné kurzy

b) Pro rodice
- Rady a ¢teni o spravném zivotnim stylu

¢) Pro odborniky
- Rady pro pediatry, pedagogy a trenéry
- Prirucka ,Hravé zij zdrave® online ke stazeni
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Internetovy kurz pro deéti

Obsahuje zajimava témata :
< vyZiva, pohybové aktivity
<+ rady pro déti, které trapi nadbytecné kilogramy nebo
extrémni Stihlost
<+ kapitoly o vnimani vlastniho téla s upozornénim
na problémy souvisejici s poruchami pfijmu potravy
<» upozorfiyje na rizika navykovych latek




Seznameni déti s obalem vyrobku

DDM (Doporuc¢ené denni mnozstvi)

*»» denni mnozstvi zivin k udrZzeni dobrého zdravotniho stavu

I www.vyzivadeti.cz

Vysvétleni znakt

» % = procento

» Kcal (kilokalorie) = mnozstvi energie, které ziskame z
urcité potraviny

» KJ (kilojoul) = jednotka asi 4x mensi nez kilokalorie



Vee

Ukol programu , Hravé zij zdravé”

«» vysvétlit détem dilezitost jednotlivych dennich jidel
<* naucit je spravné jist i kulturné stolovat
<+ sledovat pohybovou aktivitu déti

> motivovat déti ke zkraceni ¢asu traveného u televize nebo
pocitacovych her
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Program ,,Hrave zij zdrave” nabizi

soutéz pro déti ©

< Soucdasti programu je pro déti 5. t¥id vSech ZS souté?

<*Soutéz rozdélena na 4 tydny — béhem této doby plni déti
zadané ukoly - vyplnuji vlastni jidelnicek, délaji zaznamy o
pitném rezimu a pohybové aktivité

CIL SOUTEZE:

<»prace na zlepsovani stravovacich navyk a jidelnic¢ku

<»dbat na zvyseni pohybové aktivity
<»omezit hrani pocitacovych her a sledovani TV
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Detska obezita

» V poslednich letech u déti zvysend hladina cholesterolu,
vysoky krevni tlak, cukrovka 2. typu

Studie Zivotni styl a obezita z roku 2005 ukazala:
» Déti 6 — 17 let = 10% obéznich
» Nejvyssi podil déti s obezitou u 17-ctiletych = 18%

Pti¢iny zvyseného vyskytu nadvahy a obezity u déti:
a) role dédi¢nosti

b) rodinné prostredi (skladba jidelni¢ku rodiny)
c) nedostatek pohybu

d) nevhodné stravovaci navyky
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Obezita a vypocet BMI

Obezita = nadmérné zmnozeni tuku v organismu
Stupeni obezity urcovan dle BMI (Body mass index)
BMI = index télesné hmotnosti

Vzorec BMI
vaha v kg : vyska v metrech na druhou

Normalni vaha = BMI mezi 18,5 a 25
Podvyziva = BMI pod 18, 5
Nadvaha = BMI nad 25

Obezita = BMI nad 30
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Databaze potravin pro déti

Vhodné potraviny
v Zelenina
v Ovoce
v"Mlécné vyrobky
v"Maso
v Pecivo, cerealie

v Prilohy (brambory,
bramborova kase, ryze,
téstoviny)

Nevhodné potraviny

» Sladkosti

» Majonézy, kecupy
»Smazena jidla

» Hotova jidla - fastfood

> hamburger, pizza

» parek v rohliku e

» hranolky
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Potravinova pyramida




Desatero programu ,,Hrave zij zdrave”
pro zdravé hubnuti

1. Nepodléhej médnim ,zazrakéim® na hubnuti.

2. Tvym cilem by mélo byt zejména zlepsSeni stravovacich a
pohybovych navykd.

3. Popros rodice o pomoc, navstiv s nimi svého praktického lékafe a
o svém umyslu hubnout se poradte.

4. Dodrzyj jidelni rezim - jez 5-6x denné

5. Zatad dostatek zeleniny, ovoce staci 1 kus denné.

6. Dodrzuyj pitny rezim - 2-3 litry neslazenych napojt

7. Omez sladkosti, vyhni se tu¢nym smazenym jidlém .

8. Zacni se hybat!

9. Pestry a rozmanity jidelnicek

10. A predevsim - Péstuj kladny vztah k sobé samému ©
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