TeP
TECHNOLOGIE A PREVENCE

OBEZITA

Je prokazano, ze déti, které travi vice ¢asu sledovanim médii nebo

~

hranim her na obrazovce, maji vétsi télesnou hmotnost a BMI.

FAKTORY OVLIVNUJICI
NARUST HMOTNOSTI

e ZvySena konzumace jidla pfi
sledovani obrazovek
¢ VyS8Si expozice reklamé na vysoce

kalorické potraviny s nizkym
obsahem /' Zivin a 'sladké, i

HORMONALNI energetické napoje.
DISBALANCE o Nizsi fyzicka aktivita
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' je zpUsobena nedostatkem I| <« Naruseni spanku
| spanku a méa za nasledek !
! zvysenou chut k jidlu a vyssi !
I preferenci nezdravych jidel. |
[ |

KOLIK POHYBU POTREBUJI?

w v
\ I.st.2$ Il.st.2$
e Alespon 60 minut aerobnich aktivi e Alesporn 60 minut aerobnich aktivit
'y ) ° Trikrat do tydne vykonavat e Trikrat do tydne vykonavat aktivity,
aktivity, které zpevnuji kosti které zpevnuji kosti (b&hani, skakani
b (b&hani, skékani apod.) a buduji apod.) a buduji svaly (lehéi
svaly (lehé&i posilovani, plavani, posilovani, plavani, lezeni na
\ lezeni na horolezecké st&né apod.). horolezecké st&né apod.)
\ o Maximalné 2 hodiny pasivnich a o Maximalné 2 hodiny pasivnich a
sedavych aktivit denné. sedavych aktivit denné.

e 9 az12 hodin pravidelného spanku 8 az 10 hodin pravidelného spanku

DOPORUCENA
PRAVIDLA

* Nenechavejte déti jist u obrazovek a pokud je to
nezbytné, davejte jim pouze zdravé potraviny.

e S détmi aktivné mluvte o reklamach. O tom, Ze nejsou
vzdy Uplné pravdivé a Ze se snazi prodat ¢asto
nezdravé véci.

e Kazdy den se snazte déti motivovat ke sportovnim
nebo fyzickym aktivitam.

e Nastavte si denni nebo tydenni limit na sledovani
obrazovek, vySetfeny €as vénujte sportu nebo
spole¢nému cCasu.

e Nepouzivejte obrazovky 60 - 90 minut pred spanim
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OBECNA
Dopowémi:

Projekt #CvicimSeSokolem se snazi
inspirovat rodi¢e pomoci
instruktaznich YouTube videi na téma,
jak s detmi cvicit behem karantény.
Projekt.vSa o Zit vSechny
vékové kategorie..
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Vice na digitalnizdravideti.cz



