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bezita u deti sa stala globalnym zdravotnym
Oproblémom. Jej dosledky je mozné vidiet v
problémoch spojenych so stavom kosti a kibov,
s dennou Unavou, so zhorsenym prospechom v
Skole, zanedbavanim starostlivosti o vlastny zovnaj-
Sok a nizkou sebahodnotou. Obezita zaroven zvysSuje
riziko nastupu chronickych ochoreni po¢as dospelosti.

Nezdravé stravovacie navyky sU medzi detmi bezné.
Napriklad v Eurépe az 9 % deti neranajkuje, 21 % ne-
konzumuje pravidelne ovocie alebo zeleninu a 43 %

pije cukrom sladené napoje.
Rovnako zavazny problém je sedavy Zivotny Styl. Asi
16 % deti sa venuje Sportovej aktivite len hodinu tyz-
denne, no az 36 % sleduje televiziu a/alebo hra vi- \
deohry viac ako dve hodiny denne. Okrem toho, ze
pozeranie televizie podporuje sedavy Zivotny Styl,
vystavuje deti marketingovym vplyvom nezdravych

da predchadzat jednoduchymi zmenami v zi-
votnom Style. Tieto zmeny zlepSia tiez telesnu
hmotnost. Zmeny v stravovani by sa okrem
iného mali zameriavat na poskytovanie troch
primeranych jedal denne, v ktorych je ovocie
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potravin a napojov.

Dobrou spravou je, ze nadvahe a obezite sa ‘

a zelenina upravované najroznejSimi sposob- )ﬁ
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mi. Celozrnné vyrobky a strukoviny by mali
mat prednost pred rafinovanymi ceredliami a

bielym chlebom. Okrem toho je tiez potreb-
né vyhybat sa jednoduchym cukrom. Deti
by sme nemali odmerovat vysokokaloric-
kymi potravinami konzumovanymi medzi
hlavnymi jedlami, ani sladenymi napojmi.
Pravidelny telesny pohyb a primerany
spanok je pre udrziavanie optimalnej
telesnej hmotnosti rovnako délezité.
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