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Uvod

Rodic¢e mohou udélat mnoho pro to, aby pomohli svému ditéti udrZzovat
zdravou vahu. To zalezi na dvou faktorech: zdravém stravovani a fyzické
aktivité. Tato brozura poskytuje praktické rady, kterych mohou rodice
vyuzit k tomu, aby jejich rodina Zila zdravé. Dale zde najdete informace
o Narodnim programu méreni déti (National Child Measurement
Programme — NCMP).

Vazeni a méreni ve skolach

Déti v pfipravné tfidé a v Sestém rocniku se nyni ve Skolach vazi a méri
jako soucast NCMP, ktery se uskutecnuje kazdy rok. Pokud je vase dité

v jednom z téchto rocnik(, méli byste obdrzet dopis, ktery vam poskytne
vice informaci o tomto programu ve skole vaseho ditéte. Vyskoleni
pracovnici, jako napf. Skolni zdravotni sestra, zméfi a zvazi vase dité.
Dbaji na to, aby vse bylo provedeno citlivym zptsobem, a vysledky
vaseho ditéte nebudou oznameny ucitelim ani ostatnim détem. Prestoze
se vase dité nemusi zlUcastnit, Zddame vas, abyste ho v tom podpofili.

Proc sbirame tyto informace?

NCMP je soucasti celondrodni snahy o zlepseni zdravi déti. NCMP nam
umozni dozvédét se vice o tom, jak déti v Anglii rostou. Tyto informace
pomohou mistnim zdravotnickym sluzbam zjistit, jak nejlépe vyuzit
zdroje pro détské zdravi.

Jakmile bude vyska a vaha vaseho
ditéte zaznamenana, vase obvodni
administrativni stfedisko zakladni
zdravotni péce NHS (primary care trust
— PCT) povede tuto informaci v evidenci
spolu s dal$imi udaji, véetné datumu
narozeni vaseho ditéte a jeho 3koly.

PCT pak posle tyto informace bezpecnou
cestou na ministerstvo zdravotnictvi, aviak
udaje, které identifikuji vase dité (jako napf.
jméno a datum narozeni), budou vynechény.

Ministerstvo zdravotnictvi tyto anonymni informace zanalyzuje, aby
zjistilo tendence ve vysce a vaze déti napfic Anglii. Vysledky pak budou
kazdy rok publikovany ve zprave.

Proc je dullezité, aby se moje dité zucastnilo?
Kazdé zmérené dité prispiva k celondrodnimu obrazku o tom, jak déti
rostou. Cim vice déti se zGcastni, tim jasnéj3i ten obrazek bude.

Jak zjistim vysku a vahu svého ditete?

Od svého PCT byste méli obdrzet dopis, ktery vdm umozni pozadat

o zpravu o vysledcich vaseho ditéte. Pokud nevite, jaké je vase obvodni
PCT, méli byste se zeptat vasi Skolni sestry nebo navsivit internetové
stranky www.nhs.uk/servicedirectories.

Proc je zdrava vaha
dulezita?

Vime, Ze obecné se détska vaha
zvysuje, a to je Spatna zprava
pro jejich zdravi a spokojenost
— predevsim, kdyZ jsou vétsi.

Déti s nadvahou maji pozdéji

v zivoté vétsi Sanci dostat
cukrovku a také jsou nachylnéjsi
k obezité v dospélosti..




Ale zdravi neni jedinym problémem; déti s nadvahou mohou byt Vétsina déti s nadvahou nepotrebuje drzet dietu a dokonce mozna

postizeny také dalsimi faktory: ani nemusi ubrat na vaze. Zatimco déti s nadvahou rostou, snazte se
udrzovat jejich vahu zhruba stejnou. To znamen4, Ze dosahnou své
e Mohou byt stfedem posméchu nebo Sikany idealni vahy, az povyrostou.

e Nizké sebevédomi
Dokonce i kdyz vase dité netrpi nadvahou nebo obezitou, je dulezité,

aby jedlo zdraveé a bylo fyzicky aktivni. Nase rady se tykaji vSech déti, bez
* Potize pri aktivnim zpUsobu zZivota (napf. snadno se zadychaiji) ohledu na jejich vahu.

e Pocit trapnosti pfi hrach nebo sportech; nebo

Nejlepsi, co muzete udélat, je
pomoci svému ditéti osvojit si _ Viechny déti by mély denné jist:
zdravé stravovaci navyky a byt vice
fyzicky aktivni. Déti, které vidi své
rodice, prarodice a opatrovniky ’ N
vést zdravy, aktivni styl Zivota, L O ' — navstivte www.5aday.nhs.uk;
se snadnéji uci na pfikladu. ) : Jidla postavena na potravinach s obsahem skrobu, napt.
Tyto ndvyky se pak stavaji béznou AT

soucasti kazdodenniho zivota. ; : A
Vytvoreni dobrych navykd : ; T MIlécné vyrobky s nizSim obsahem tuku — mléko, jogurty, tvaroh
a postupll v ranném véku zlepsi ; T nebo syr (kdyz je détem vice nez pét let); a

kvalitu zivota ditéte v kratkém
a i dlouhodobéjsim méritku.

e Pét a vice porci rGzného ovoce a zeleniny (ovoce k snidani nebo
svaciné a trochu zeleniny, salatu ¢i ovoce pri kazdém jidle)

brambory, téstoviny, ryze, chléb, vlocky nebo ceredlie;

Potraviny bohaté na proteiny — dribez, ryby, vejce, fazole,
lusténiny a ¢ocku.

Pokud mate starost, jestli vase dité netrpi podvahou nebo
Slané a sladké snacky (napfr. bramborové lupinky, susenky nebo cokolada)

a napoje s vysokym obsahem cukru by se mély udrzovat na minimu.
Zkuste jim jako alternativu nabidnout nakrajené ovoce.

nadvahou, promluvte si se svym obvodnim Iékafem, Skolni sestrou
¢i zdravotni sestrou. Pokud potrebujete pomoci s porozuménim
vahy a vysky vaseho ditéte, vyuzijte prosim nas online kalkulator

i vl e L e e Zdravé stravovaci navyky doma a ve skole
Abyste pomohli svému ditéti pfijmout zdravé stravovaci navyky, zacnéte
Zdravé stravovani pro déti s nimi v raném véku. Mnoho skol se Gcastni Narodniho programu

zdravych skol (National Healthy Schools Programme) a viechny skoly
musi dnes dodrZovat nové vyzivovaci standardy pro $kolni stravovani.
To znamen3, Ze skoly by mély nabizet pouze zdravé jidlo ve své nabidce.
Kdyz jim nabidnete zdravéjsi moznosti doma, bude to v souladu s tim, co
dostanou ve skole, a to jim pomUze ke zdravéjsim stravovacim navykam.

Neni dobrym napadem pocitat kalorie nebo vazné omezovat déti

v jidle. Pravidelné obédy ¢i vecere u stolu s rodinou, omezena konzumace
vysokokalorickych svacinek a ndpoju s vysokym obsahem cukru a snaha
vyhnout se jidlu ve spéchu, pomuze vasemu ditéti osvojit si dobré
stravovaci ndvyky na cely zivot. Odolejte pokuseni davat vasemu ditéti
sladkosti a cokoladu za odménu nebo na utiseni.
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Pokuste se délat pokud mozno co nejvice z nasledujicich ¢innosti:

Sedét pri jidle spole¢né u stolu jako rodina
Vypnout televizi béhem jidla

Sami jezte vyrovnanou zdravou stravu a méjte k tomu pozitivni
pristup
Podporujte rodinu ve zkouseni novych potravin

Podporujte a pochvalte ,, dobré stravovani” misto peskovani za
Spatné stravovaci navyky; a

Zaclerite déti do pripravy jidla.

Aktivni déti
Vsechny déti by se mély snazit byt aktivni alespori hodinu denné.
Je dobry napad omezit ¢as straveny pred obrazovkou (pocitace di
televize) na maximalné dvé hodiny denné, a pokud mozno méné
u mladsich déti.

Pomozte svym détem nalézt ¢innosti, které je bavi. Pro vétsinu déti je
hrani na hFisti nebo v parku, ¢i béhani venku skvélou zdbavou — bez
ohledu na pocasi. Snazte se zaclenit fyzickou aktivitu do kazdodenniho
Zivota vasi rodiny — prochazky, jizda na kole a hrani venku by mély

byt soucasti.

RUznorodé c¢innosti jsou dulezité a pomahaji détem vyvinout silné kosti,
svalovou silu a ohebnost. Pohyb mUze byt pfirozeny a spontanni (na
hristi ¢i piskovisti, hrani venku), planovany (prochéazky, jizda na kole do
skoly) nebo Skolni sport. Pamatujte na pochvalu pro vase déti, kdyz se
zUcastni nebo jsou aktivni a nekritizujte je, kdyz nejsou tak schopné jako
ostatni déti.

Vice informaci naleznete na:
www.eatwell.gov.uk/agesandstages/children
www.parentlineplus.org.uk
www.schoolfoodtrust.org.uk




V pohybu

Zde naleznete par napadul na to, jak pomoci svym détem dosahnout
jedné aktivni hodiny denné navrch k jejich télocviku a skolnim sportdim.

(s RoDICH
Prochazky, jizda na kole nebo
kolobézce
Pésky do skoly
Fotbal v parku
Venceni psa
Opici draha
Prochdzka s piknikem v parku
nebo v pfirodé
Hra na pasaka
Sbér ovoce
Navstéva méstskych farem
Lesni stezky
Navstévy mistniho hristé
Vylety na kole
Hazeni létajiciho talife
Béhani
Pésky na nakup

DOMA

Jemné hry doma

Tanec na hudbu nebo s tanecni
zinénkou

NA MIiSTNiICH VENKOVNICH
KURTECH

Kosikova

Hazené

LTenls

NA MiSTNiM HRISTI NEBO D
V PARKU

Hra na honénou

Hra s obruc¢emi , Skadkaci pandk
Hra na schovavanou

Skakani pres Svihadlo

Fotbal

Hazeni létajiciho talife

Béhani

Kriket

Skateboarding

Jizda na koleckovych bruslich

V TELOVYCHOVNEM CENTRU
Plavani

Gymnastika

Skakani na trampoliné
Badminton

Splhani na horolezecké sténé
Tanec

DALSI INFORMACE
NALEZNETE NA

www.playgroundfun.org.uk
www.activeplaces.com

Pokud pozadujete dalsi kopie této brozury, zavolejte na
objednaci linku DH Publications: 08701 555 455 nebo
poslete e-mail na: dh@prolog.uk.com a sdélte heslo:

277810/Pro¢ je vaha vaseho ditéte dilezita
(Why your child’s weight matters)
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