Sutazny tréning — januar 2026:

O zdravej hmotnosti je dobré s detmi hovorit skdér, nez budt
potrebovat pomoc odbornika. Od minulého roka je po prvykrat

v dejinadch ludstva na svete viac deti obéznych neZ podvyzivenych.
Nadvédha alebo obezita sa tyvka takmer kazdého tretieho dietata

v Eurdpe. Obezita sa stala najrozdirenejsSim civilizacnym

ochorenim a je pric¢inou celého radu chordb. Rodic¢ia sa s detmi
vac¢sinou rozpravaju o témach, ako st drogy alebo alkohol, no
detskd nadvédha je stédle vnimand ako problém, o ktorom sa prilis
nehovori. Rodic¢ia c¢asto dufaju, ze dieta z nadvahy vyrastie. Je
prirodzené, Ze deti si nadvédhu ovela viac spédjaju so vzhladom nez

so zdravim. Hmatatelnym désledkom ich nadvadhy Jje pre ne zle
padnice oblecenie, posmesky spoluzZiakov alebo napriklad
neschopnost stac¢it spoluziakom na hodindch telesne]j vychovy.
Rodic¢ia by sa preto mali zaujimat o to, ako sa dieta citi vo
vlastnom tele, ako zvlada hodiny telesnej vychovy alebo ¢i je

spokojné so svojim oblecCenim. Dieta tak dostdva moznost samo sa
vyjadrit, ¢i ho to trapi. Je potrebné resSpektovat jeho autenticky
pohlad na seba samé - ide o velmi citliva tému spojenu so
sebahodnotenim, sebaltctou a spbdsobom, akym dieta samo seba vnima.
Vo vacsine pripadov dieta samozrejme vie, Ze mé& nejaké kila

navysSe. To, ze o tom nehovori alebo situdciu zlahcuje, zvycajne
neznamend, ze si svoje kilogramy neuvedomuje, ale skér to, Ze nie
je jednoduché o tejto téme otvorene hovorit. Rodic¢ia c¢asto
negativne komentuju vlastny vzhlad a hanlivo sa vyjadruju

o0 svojich kilach navysSe. Ked potom dieta doma pocuva poznamky

o tom, Ze mamicka vyzerd ako velryba alebo Ze v rodine maju
v3etcl tucdné stehnd, mdéZe sa samo vidiet ako Skaredé. Komunikacia
na tUto tému by preto mala byt pozitivna. Namiesto komentéarov
tyvkajlcich sa hmotnosti je lep$ie ocenit napriklad to, Ze dieta
dobre zvladlo cyklisticky vylet. Dieta s nadvdhou pravdepodobne

¢eli mnozstvu negativnych komentdrov v kolektive rovesnikov. 0Od
rodic¢ov potrebuje pochopenie a podporu, aby zvladdlo zmenu
zivotného 3tylu. Pri snahe o zniZenie hmotnosti je ddélezité mat
realistické ciele a zmeny robit postupne, po malych krokoch.

Z malych uUspechov sa mbéZu spolo¢ne tedit rodic¢ia aj dieta.

Motivacia k dalsSiemu pokroku sa tym vyrazne zvy$i. Namiesto
zdkazu sladkosti na zaciatok postaci obmedzit sladené népoje.
Délezité je deti nesutdit, ale povzbudzovat. U deti je vo
vSeobecnosti potrebné podporovat vidy to dobré a snazit sa ich za
niec¢o pochvadlitf. V tomto smere existuje urcity rozdiel medzi

dievcatami a chlapcami. Chlapcom sa v puberte zvycajne dari
chudnutt lepSie, ak zac¢nu s fyzickou aktivitou. Chlapcenské telo
mé& lepSiu schopnost vytvarat svalovi hmotu a maju vac¢si rastovy
skok, ¢o samo o sebe mbze pomdbct Uprave hmotnosti.



