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VARIM, CO JiMm

V nemlécnych piikrmech pouzivejte
receptury domaciho vareni s definovanou
stravou - Vim, z ¢eho vafim.
www.skojenciprotiobezite.cz/vareni
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NA PITI JEVODA

Na piti je voda a ne cukfenka.
Vodu na piti nepodbizejte pfislazenim.
www.skojenciprotiobezite.cz/voda
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JEZTE SPOLU
HRAJTE SI SPOLU

Zavedte pravidelnost v jidle, které nabizej-
te jen u jidelniho stolu. Odménujte kojence
spole¢nou hrou a ne sladkosti.
www.skojenciprotiobezite.cz/spolecne
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OBARVI PORCI
OVOCEM
A ZELENINOU

Nikdy by neméla na talifi kojence chybét
Cerstva zeleninova obloha a ovoce. Vynechani
zeleniny a ovoce v pfiznanych kusech vede
k jejimu odmitani v nasledujicich letech.
www.skojenciprotiobezite.cz/zelenina

STOP TELEVIZI K JIDLU

Celd rodina ji spole¢né u jidelniho stolu bez
sledovani televize. Dité, které pfi jidle sleduje
televizi, sni vyrazné vétsi porci.
www.skojenciprotiobezite.cz/televize

STOP OHRADCE

Zakladnim pohybovym pravidlem kojence
je, nebranit mu ve volném pohybu, ale ani
ho k nému nevybizet. Pokud dité stoji, nevo-
dime ho za ruku, ani nepouzivame choditka.
www.skojenciprotiobezite.cz/ohradka

PRAKTICKE RADY
op 12 mEsicU VEKU

RODICE URCUJI,
DETI SIVYBIRAJI

Rodinné jidlo pro dité bez ochucovadel a soli.
Nikdy by neméla na talifi ditéte chybét cers-
tva zeleninova obloha a ovoce.
www.skojenciprotiobezite.cz/rodice
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VSTAT A ROZBEHNOUT

Vytvorte bezpecné prostredi, které motivuje
barvou a zvuky k neomezenému spontan-
nimu pohybu. Ovliviiujete tak jeho vztah
k pohybové aktivité na zbytek Zivota.
www.skojenciprotiobezite.cz/vstat

S DETMI PROTI OBEZITE

Informujte se o ndsledné prevenci détské
nadvahy na sdetmiprotiobezite.cz a zare-
gistrujte si odbér newsletterd.
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PRAKTICKE RADY
ZAVADENI PRIKRMU

NEMLECNE PRIKRMY
Nemlécné prikrmy se zavadi postupné v jednotli-
vych krocich v zavislosti na véku ditéte. Pestrost pfi-

krmU je zakladem plnohodnotné a raciondlni stravy.
www.skojenciprotiobezite.cz/prikrmy

STOP SOLI A CUKRU

Jidlo kojenclim nepfislazujeme, nesolime

a nekorenime. Prisoleni je rizikovym faktorem
vysokého krevniho tlaku a pfislazeni rizikovym
faktorem cukrovky.
www.skojenciprotiobezite.cz/stop
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PORCE ZE LZICKY

Pridavky a prikrmy podavejte Izickou
a tekutiny z hrnicku.
www.skojenciprotiobezite.cz/lzicka
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Zaregistrujte se na webu
www.skojenciprotiobezite.cz
a podporte celozivotni

zdravi svych déti.

Preventivni program S kojenci proti obezité je
podporovany VSeobecnou zdravotni pojistov-
nou Ceské republiky. VZP CR si dobfe uvédomuije
hrozby, které nar(Ustajici epidemie obezity pfinasi.
Proto pfispiva nejen na samotnou lécbu, ale pro-
stfednictvim preventivnich program usiluje

0 zménu mysleni a chovani verejnosti. Pilotni
projekt vznikl za finanéni podpory VZP CR.

Vice informaci naleznete na:
WWW.VZP.CZ
www.medasol.eu
www.sdetmiprotiobezite.cz
www.skojenciprotiobezite.cz

S KOJENCI PROTI OBEZITE

© Medical Access Solutions, s. r. 0., 2014.
Vyrobeno za podpory Vseobecné zdravotni
pojistovny Ceské republiky.
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OBEZITA JE ZLODEJ DETSTVI

V soucasné dobé trpi nadvédhou kazdé ctvrté dité a obezi-
tou kazdé sedmé. Ve 40 % zavazna obezita zacina do 1 roku

veku. Déti z nadvéhy nevyrlistaji, v 80 % pokracuji s obezitou
i v dospélosti, kdy jim zplisobuje zdvazné zdravotni

a psychosocialni komplikace.

NEJUCINNEJSI LECBA
OBEZITY JE JEJi PREVENCE

S KOJENCI PROTI OBEZITE

Na strankach www.skojenciprotiobezite.cz najdete pomucky
jak na to. Mlizete zhodnotit hmotnost ditéte a jeho genetické
riziko nadvahy. Najdete zde praktické rady, které, i kdyz se
mohou zdat banélni, maji prekvapivy dlouhodoby efekt.

ZACNETE JIZ OD KOJENECKEHO
VEKU PREDCHAZET NADVAZE

Zaregistrujte se na webu www.skojenciprotiobezite.cz
a podporte celozivotni zdravi svych déti.

www.skojenciprotiobezite.cz
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