Alarmujici problemy s obezitou u ceskych
déti: Jak podporit zdravi a vytvorit zdravé
navyky pro skolni rok
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Alarmujici narust détské obezity: Co mizeme udélat? Podle Statniho zdravotniho ustavu
jsou statistiky détské obezity v Ceské republice alarmujici. Béhem pandemie COVID-19 se
situace jesté zhorsila a u mnoha déti doslo k rapidnimu narustu vahy. Nyni, kdyz se déti
vraceji do skol, je cas zamérit se na prevenci a podporu zdravého zivotniho stylu.

Skoly a rodiny jako kli¢ovi hraci

Skoly hraji kli¢ovou roli v podpote zdravi déti. Novy projekt FIT-4-SCHOOL, ktery pravé spousti sit
fitness center Form Factory ve spolupraci s GTS Alive, se zaméruje na to, jak motivovat studenty k
pohybu a zdravému zivotnimu stylu. Tento projekt prinasi do skol tematické seminare, tréninkové
lekce, sportovni hodiny a motivacni vyzvy, které jsou navrzeny tak, aby inspirovaly jak studenty, tak i

pedagogy.

Skolni prostiedi nabizi jedinec¢nou prilezitost pro utvareni dlouhodobych zdravych navyka. Jak 1ika
Stefan Blahovec, CEO spole¢nosti Form Factory: ,Projekt FIT-4-SCHOOL neni jen o cviceni, ale o
vytvareni zdravych Zivotnich ndvyki a pozitivniho vztahu k pohybu. Vérime, Ze investice do zdravi a
fitness nasich studenttt md dlouhodoby pozitivni dopad na celou spole¢nost.”

Role rodicu: Spolecné ke zdravi

Nejen Skoly, ale také rodi¢e maji kliCovou roli pri podpore zdravi svych déti. Novy skolni rok je
idealni prilezitosti pro zavedeni rodinnych rituall, které podpori zdravy Zivotni styl. Spole¢né
rodinné aktivity jako prochazky, cyklistika nebo spolecné vareni zdravych jidel mohou byt nejen
zabavné, ale také velmi prospésné pro zdravi déti.

Tipy na zdravé svaciny pro Skolaky

Zdravé stravovani je klicovym aspektem podpory zdravi a pohody déti béhem Skolniho roku. Svaciny
mohou byt nejen chutné, ale také vyzivné. Zde jsou nékteré tipy na zdravé svaciny, které snadno
pripravite:

1. Ovocné a zeleninové balicky

Nakrajené kousky ovoce (jablka, hrozny, jahody) a zeleniny (mrkev, okurka, paprika) jsou skvélym
zdrojem vitamind a vlakniny. Pridejte k nim napriklad hummus nebo tvarohovy dip pro zvySeni
bilkovin.

2. Jogurt nebo tvaroh s ovocem a orechy

Prirodni jogurt nebo tvaroh muzete obohatit Cerstvym ovocem (boruvky, maliny, banan) a posypat
hrsti orechu nebo seminek pro zdravé tuky a bilkoviny.

3. Domaci miisli tycinky



Misto kupovanych sladkych ty¢inek zkuste pripravit vlastni domaci verzi, kterou sladite napriklad
medem nebo javorovym sirupem. Pridejte ovesné vloCky, susené ovoce a orechy pro chutnou a
energeticky bohatou svacinu.

4. Celozrnné pecivo s pomazankou

Vymeénte bilé pecivo za celozrnné a pripravte napriklad pomazanku z tvarohu, lusténin nebo
avokada. Muzete také pridat platky Sunky nebo syra s vysokym podilem bilkovin a nizkym obsahem
soli.

Zdravi a pohyb: Jak zacit?

Jednim z nejlep$ich zplsobtl, jak motivovat déti k pohybu, je vytvoreni pozitivniho prostredi a vzoru.
Ucitelé a rodice mohou déti inspirovat vlastnim prikladem. Programy jako FIT-4-SCHOOL mohou
slouzit jako skvély startovni bod, kdy se pohyb stane prirozenou soucasti Zivota déti.

LZacindme jiz v zari 2024 na vybranych Skoldch v Praze a Brné a postupné pldnujeme rozsireni na
dalsi skoly po celé republice. Cilem je oslovit co nejvice studentt a pomoci jim vytvorit zdravé
navyky, které jim vydrzi po cely zZivot,” dodava Radek Schich, reditel spolecnosti GTS Alive.

Socialni média jako nastroj motivace

V dnesni digitalni dobé maji socidlni média velky vliv na chovani a ndzory mladych lidi. Pokud
influenceri propaguji zdravy zivotni styl, mohou mit pozitivni vliv na své sledujici. Pavla Slanec z
Form Factory vSak varuje: ,Je dilezité zacinat s mirou. Prehnand cvic¢ebni rutina nebo drastické
diety mohou byt pro déti nebezpecné.”

Néavrat do Skoly neni jen o knihach a ucebnicich, ale také o zdravi a celkové pohodé déti. Projekty
jako FIT-4-SCHOOL, spolec¢né rodinné aktivity a spravné vyuziti socidlnich médii mohou byt klicem
k vytvoreni zdravych navyku, které budou déti provéazet po cely jejich zivot. Spole¢nymi silami $kol,
rodi¢t a komunity mizeme pomoci détem vykrocit do nového $kolniho roku zdravé a s usmévem.
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