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Détska obezita je strasdkem cislo jedna v Ceskych rodinach. Obezitou

trpf az 20% déti, nadvahou az 30% déti. |sou to podle mého nazoru

smutna cisla, nad kterymi by se mél kazdy rodic¢ zamyslet. Dite€, které

méa problémy s nadvahou, totiz neceka zcela Stastny a zdravy zivot

W

v dospélosti. Obezita sebou totiz nese velké mnozstvi zdravotnich
| psychickych nasledkd. Kromé toho, diky vy$sivaze je vase dité vystaveno

vetSimu riziku Sikany a socialni izolace.

Vv /

ditéte. Ve videu jste se jiz dozvédéli vse podstatné, a tak dame prostor

ddlezitému - zdravému jidlu.

Hezké dny vam i vasim détem preji!

Lenka Cernd, kouc v oblasti osobniho rozvoje
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O autorovi:

Lenka Cernd se vice nez 12 let
zabyva koucinkem a mentoringem,
pomaha lidem s hledanim jejich
Zivotni rovnovahy v oblasti vztahd,
prace i zdravi. Mlzete ji znat z TV
Stream, kde uvadi porad Restart
Zivota. e zakladatelkou Skoly pro
Zeny, majitelkou privatnich klinik
PURE CLINIC Praha a Brno.
Pravidelné prednasi, porada
workshopy a poskytuje

odborné vzdélavani

koucdam.
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1) Jak nahradit
sladké napoje?

Déti si od utlého véku navykaji na nezdravé sladké napoje, které byvaji
Castou pricinou jejich nadvahy. Jak ale ze dne na den dit€ preucit na
vodu, ktera jim ale vlibec nechutna? Upfimné, ze dne na den to nebude
© Mdizete ale ditéti udélat Stavu nebo vodu, kterd bude chutnat sladce,

a pritom v ni nebude zadny cukr. Jak na to?

Zkuste ditéti dat do vody sladké ovoce, jako jsou napriklad maliny,
jahody nebo broskve. Muzete je trochu rozmackat a pridat matu.

Vznikne vam tak slazena voda, ale prirodni cestou, navic skvéle chutna.
A kdyz to pro vaSe ditko nebude stejné dost sladké? Zkuste do vody
pridat malé mnozstvi javorového nebo agavového sirupu. Maji nizsi
glykemicky index, coz znamena mensi riziko tloustnuti vaseho ditéte.

Nezapomente také, ze resenim nejsou napoje slazené umélymi sladidly.
Tytotiznejsou vibec zdravé adlouhodobé (hlavné v pripadé aspartamu)

v

porusuji nasi nervovou soustavu.

A
o

Skola pro Zeny -¢Z



www.stream.cz/restart-zivota
www.skola-pro-zeny.cz

i
g 2) Jak naucit dit€ snidat?

== Snidané je pro kazdého z nas zékladem dne. KdyZ si ddme zdravou
' a vydatnou snidani, snizime tim riziko tlaskani a prejidani se pres den.
. Navic, dit€ tak ziska tu spravnou energii do nového dne. Mnoho z nas

ale nema na pripravu snidan€ cas, anebo dité snidani prost€ odmita. Jak

je] tedy naucit néco pozfit, aniz byste s nim nemuseli bojovat?

Za zadné situace dité do snidani nenutte! Tim vSe jen zhorsite.
Zkuste to s nim formou hry, soutéze. A postupujte velice pomalu!
Snidejte nejdrive malinky kousek jablka.. poté dva kousky..

polovinu jablka.. az dojdete ke klasické snidani.

Kazdyznasse mize naucitsnidat, stacikdyz sivytvorime novy navyk. Jeho
vytvareni trva 21 dni. Kdyz tedy budete 21 dnf po sob¢&, bez vynechanf
jediného dne, néco snidat (i kdyz to bude malinko), 22 den iz budete jist
automaticky. Budte tedy v tomto pripadée trpélivi a postupujte s ditétem
krok za krokem. Ze zacatku staci doopravdy malo, dlleZité je, ze se vam

/i

dari do néj “dostat” alespor maly kousek ©

A
o

Skola pro Zeny -¢Z



www.stream.cz/restart-zivota
www.skola-pro-zeny.cz
http://www.skola-pro-zeny.cz/jak-vytvari-vas-mozek-nove-navyky/

.
g 3) Jak pripravit

= zdravou snidani?

Rodice casto namitaji, ze na pripravu zdravé snidan€ nemaji Cas, anebo

el

ze détem nechutna. Ani jedno nemusi byt pravda. Priprava dobrého

pokrmu m{Ze zabrat par minut a détem to mizZe i chutnat.

ZDE JE TEDY PAR TIPU NA ZDRAVOU SNIDANI:

D smoothies - umixované sladké ovoce s jogurtem a medem (staci
I levnéSi mixér)

b bily jogurt nebo tvaroh s medem, dochuceny agavovym sirupem
a medem

b celozrnné pecivo v malém mnozstvi s domaci pomazankou (podle

toho co ditéti chutna)
D Cerstve vylisovana Stava z pomerancd, mandarinek
D ovocny salat zpestreny strouhanym kokosem, medem a orechy
D susené nebo cerstvé ovoce jakéhokoliv druhu
b zdravé konopné kakao
D pohankové palacinky (o vikendu, kdyz je cas ;-)
D vajecné omelety na sladky zplsob (idealni jsou s bananem a ryzovym

mlékem)
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gm 4) Jak na zdravé svaciny?

/
— Aby vase svacina neskoncila ihned po pfichodu do skoly v kosi, musf

. vasSemu ditéti chutnat, a zaroven se musi dobre skladovat. Zkuste se
s ditétem pobavit o tom, co by mélo rado sebou a podle toho svacinu

prizplsobte.

Nesnazte se mu vnutit to, co nema rado. Zelenina asi nebude hrat
prim © Davejte ditéti sebou susené ovoce, orechy, zdravé musli tycinky
anebo mu pripravte celozrnny sendvic s nécim, co ma rado. Viyvarujte se
tavenym syrlim, margarinlm a nezdravym uzenindm. A nezapomente
mu svacinu zabalit do veselé krabicky, aby dit¢ mélo ze svaciny vetsi

radost. A ke svacin€ mu pribalte ovocnou Stavu, kterou uz jste se naucili!
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5) Jak dité skamaradit se
zeleninou?

Ano, zelenina détem vetSinou nechutna a neumf si k ni najit kladny
vztah. Opét je to ale o vasem pristupu a pripraveé, ktera mize byt
pestra i jednoduché. Prvnim krokem je oziveni salatl, které nemusi byt
nudné. Ja osobné si rada davam salat i s n€jakym tim ovocem, doplnuji
a vytvarim zalivky napriklad z jahod. Do salatu mGzete dat také rdzna
seminka, nakrajené jablko, orechy.. Déti také dobre “reaguji” na mrkev,

takze s ni mUzete pracovat jak je libo.

ZKUSTE TEDY:

D mrkvovy salat s pomerancem, medem a orechy (jeden pomeranc
mUZete pouZzit jako zalivku)

b salat z bilé redkve s pomerancem nebo mandarinkou, ochuceny
datlovym sirupem (ten déti milujil)

b okurkovy salat s jogurtem (stara dobra klasika, ktera détem chutnal!)

' JEZTEZDRAVEASRADOSTI-VEC
& Pokud si nevite rady se zdravymi rec
#® workshop o zdravém jidle a vareni. Da
® vareni zdravych jidel a také spoustu pra

Podrobné informace najdete ze: dravé a s radosti
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g 6) Jak zvladnout

= jidelnicek ditéte

- ujeho prarodic¢u?

Velice Casto na mych workshopech resim s lidmi situaci, kdy dité prijede
od prarodic se zkazenymi navyky, o nekolik kilo siln¢€jsi. Ano, bohuzel
se to Casto stava, ze nasi rodice bojkotuji nasi snahu o zdravy zivotni styl

., .. ./

a détem davaji sladkosti nebo jim vyvari nezdrava jidla.

Je tedy vibec mozné n¢jakym zplsobem dité pred nezdravou stravou
u babicek a dédeckl uchranit? Urcité to jde, jen to je béh na delsi trat
a vyzaduje pevné nervy.

Nepocditejte s tim, Ze bude uvédomnélé vase dité. Musite si
nastavit jasna pravidla s prarodici. Je to hlavné o vasi “dospélacké”
komunikaci, jejimz cilem bude jasné vymezeni toho co ANO a co
NE.

Vim moc dobfe, Ze to nenf vlbec jednoduché, ale zkuste vasim rodi¢iim
vysvetlit zdravotni nasledky nadvahy vasich déti. Budte neoblomni
a trvejte na tom, ze budou vase pravidla respektovat. Zaroven jim ale
dovolte dité rozmazlovat a dovolte jim obcasnou sladkost. Prosté se

musite potkat nékde uprostred cesty (ale trochu blize vam) ©
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7) Jaké nejvétsi chyby
muzete udélat?

A na zavér tu pro vas mam vycet chyb, které mizete ve vychové

ditéte v oblasti jidla udélat?

b nutite dité do jidla i pres jeho nevaoli

b zanedbavate snidan€ a vecere dit€te

D nechavate dité si brat sladkosti i jidlo dle libosti z lednice (kredence)

b sami se ladujete nezdravym jidlem a tlaskate sladkosti

b dovolujete ditéti jist u televize a tak jidlo nevnima

D nedodrzujete rodinné ritudly (spole¢né snidané, vecere, obé&dy
o vikendu..)

D u stolu se dohadujete a je zde neprijemna atmosféra

D upozornujete na nadvahu ditéte posmesky a snizujete mu sebedCveru

D srovnavate postavu ditéte s ostatnimi

JAK VYCHOVAT STASTNE DITE?

Pokud si nevite s vychovou ditéte rady,
workshop Lucie Mucalové, deétské kc
vychovat Stastné dit¢”. Béhem péar ho
tipy, jak byt pro dité tim nejlepsim priivo
Vice informaci najdete zde:
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Zaver
e VErim, ze vam nékteré tipy a navody pomohou k tomu, aby vase dité

— bylo zdravesi a Stastnéjsi. Vim, ze n€kdy nenf jednoduché se o stravu
a zdravé navyky starat, avSak kdyz vse budete délat s myslenkou, ze

el

délate pro své dité to nejlepsi, ptjde vam to urcité lépe. A zaroven se za
nedokonalost zbyte¢né nekritizujte. Z&adny rodi¢ neni 100% a kazdy z nas

muze délat chyby. DullezZité je, ze si je uvédomime a jiZ je neopakujeme.

DOPORUCU]JI VAM DALSI DILY Z RESTARTU ZIVOTA:

Jak vychovat sebevédomé dité
Jak se hodit do klidu

NEVITE SI S VYCHOVOU RADY?
Poradte se s Lucii Mucalovou, détskou kouckou, ktera vam muze

s vychovou ditéte pomoci. Puisobi pro vas v Praze a v Brné

PRIHLASTE VASE DITE NA ROZVOJOVE HRATKY
Pokud se désite toho, jak budete dité motivovat k uceni, poslete ho
na kurz rozvojovych hratek. Vice informaci zde: Rozvojové hratky

pro déti - motivujte své dité k uceni
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