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stranek zdravého zivotniho stylu

v

Pomalu se blizi 1éto a s pfibyvajicim slunickem a odhazovanim vrstev obleCeni
zacinaji byt vice vidét faldiky a tukové polstarky nastfadané b&éhem zimy. Cilem zmény
Zivotospravy ale nemusi byt pouze hubnuti. Nékomu by se libilo zformovat postavu,
jiny chce zvétsit svaly. O¢ekavaného vysledku mizeme dosahnout pouze pravidelnou
pohybovou aktivitou a tomu uzptsobenou stravou.

Jednotlivé cile pak maiji odliSné pozadavky na mnozstvi pfijaté
energie (a také na pomeér zivin - bilkoviny, sacharidy, tuky)
a rozlozeni jednotlivych jidel béhem dne. Intenzitou a druhem
pohybu pak ur€ime, zda budeme spalovat tukové zasoby Ci
budovat vétsi svalovy objem.

Zkuste pro dosaZeni svého cile vyuzit rozSifenou e-kalkulacku : *\\\‘é i

na www.flora.cz, ktera nabizi novou originalni sluzbu vsem, o

ktefi se rozhodli pravé zdravé zhubnout, zformovat postavu nebo zvysit svalovy objem.
Na zakladé registrace (nové nebo stavajiciho uzivatele), zadani tfidenniho jidelnic¢ku
a bézné pohybové aktivity, doporuci e-kalkulacka Flory ,osobni plan pro zdravé
hubnuti a formovani postavy® usity na miru. Jedna se o prvni komplexni plan, ktery
zahrnuje jak Upravu stravovacich zvyklosti — idealni energeticky pfijem, rozlozeni Zivin
a vzorovy jidelniCek, tak doporu€eni vhodnych pohybovych aktivit - vzorovy pohybovy
plan a doporuéenou tepovou frekvenci. Pribézné pak mulzete pomoci e-kalkulacky
Flora kontrolovat, zda se drzite doporuc¢eného planu.

v

Podle nejnovéjsi studie ,Zivotni styl a obezita“ ma nadmérnou hmotnost 52 % &eské
dospélé populace (35 % nadvahu a 17 % obezitu). Vyskyt obezity navic prudce stoupa
- oproti roku 2000 vzrostl pocet lidi s nadvahou o 3 %. Nejvice osob s nadmérnou
hmotnosti je mezi star§imi lidmi (ve véku nad 45 let ma normalni hmotnost jen 30 %).
Z pruzkumu dale vyplyva, zZe pfi¢inou zvySeného vyskytu nadvahy a obezity neni ani
tak zména ve stravovacich zvyklostech, ale ubytek pohybovych aktivit. Tato priikazna
studie by se méla stat hlavnim zdrojem informaci o rozsifeni obezity v Ceské
republice.

Hlavni pfi¢inou obezity je podle vysledkl studie Spatny zivotni styl, charakteristicky
pfedevSim nedostatkem pohybu. Vyzkum sledoval konzumaci zakladnich druhu
potravin, v této oblasti vdak nezjistil u dospélé populace zasadni zmény k horSimu.
Naopak nékteré zavéry byly pozitivni - lidé jedi vice ovoce a libového masa.
Negativnim zjisténim ale je, Ze se vyrazné snizuje ¢as vénovany fyzické aktivité.
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Pokud se chceme vyhnout civilizaénim chorobam, méli bychom se podle odborniku
vénovat narocné fyzické aktivité 3,5 hodiny tydné. Tuto radu dodrzuje jen tfetina
populace. O 2,5 hodiny tydné poklesl ¢as vénovany chizi, zato se prodlouzil
spanek a sledovani televize.

Prlizkum potvrzuje také vliv rodinnych dispozic na nadmérnou hmotnost. Riziko
nadvahy v dospélosti totiz stoupa s vyskytem nadmérné hmotnosti v détském véku
a také vroding. Cim vice ,tlustych® rodinnych pfislugnika, tim vy$si
pravdépodobnost nadvahy. Vice informaci o studii najdete na www.foodnet.cz,
www.obesitas.cza www.mzcr.cz.
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Od lofiského roku je v provozu nové poradenské centrum ,Vyziva déti,
ve kterém mohou rodi€e konzultovat vyZivu svého ditéte, pfipadné se poradit
o vhodném zplsobu upravy jidelniCku a Zzivotospravy. Vyzivové poradenstvi je
ur€eno pro déti od 3 let, které jiz pfijimaji bézZnou stravu, jedna se tedy pfedevSim
o predskolni a Skolni vék. Nutriéni terapeutka rodi€um pomuze zhodnotit jidelni¢ek
a stravovaci zvyklosti jejich ditéte a poradi jim, jak odstranit pfipadné nedostatky ve
vyzivé. Tyto bezplatné konzultace s odbornici na vyzivu jsou poskytovany na
www.vyzivadeti.cz nebo na informaéni lince 800 230 000, a to kazdy vSedni den od
9 do 17 hod.

Vyzivové poradenstvi probiha nékolika zpUsoby. Hlavni formou je poradenstvi na
zakladé dotazniku stravovacich zvyklosti ditéte, ktery rodi€e mohou vyplnit a zaslat
pfes internet (na www.vyzivadeti.cz), nebo jej mohou ziskat v ordinaci pediatr(
a zaslat postou (na P.O.Box 50, Sportovni 22, 101 00 Praha 10). Nutri¢ni
terapeutky dotaznik vyhodnoti a na jeho zakladé zpracuji

odborny komentaf s konkrétnimi vyZivovymi doporucenimi www.vyzivadeti.cz
pro dané dité. Tuto odpovéd pak rodi€e dostanou v pisemné -
podobé (postou nebo elektronicky). Pfipadné dalsi dotazy /A
nebo rozhovor o vyZivovych doporu€enich s nutriéni
terapeutkou se feSi po telefonu na bezplatné info lince
800 230 000 nebo prostfednictvim e-mailu. Dale poradenské
centrum zodpovida jednotlivé dotazy, se kterymi se rodi¢e nebo starsi déti obraceji
pfimo na on-line poradnu ¢&i info linku. Poradenstvi neni uréeno détem se
zavaznymi zdravotnimi problémy (napf. cukrovka, zavazné metabolické poruchy
apod.), u kterych by jakakoliv Uprava stravovani méla probihat pod lékafskym
dohledem (se znalosti vSech souvislosti, vysledku laboratornich vySetfeni atd.).

Projekt probiha ve spolupraci se Sdruzenim praktickych lékafl pro déti a dorost
a Odbornou spolecnosti praktickych détskych Iékafd CLS JEP, pod zastitou Fora
zdravé vyzZivy.
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