BroZzura pro zapojené rodiny
Narodni program prevence obezity déti
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Zivot je pohyb a pohyb je Zivot.

nzip.cz/bf24



Obezita a jeji rizika

lych, ale stéle ¢astéji i u déti. Jedna se o chronické onemocnéni, které mdze mit vazné
duasledky pro zdravi jiz v raném véku. U déti obezita zvysuije riziko vzniku vaznych zdra-
votnich komplikaci jako jsou vysoky krevni tlak, cukrovka 2. typu, srde¢ni onemocné-
ni a poruchy traveni. Obezita také mdze negativné ovlivnit jejich psychické zdravi, coz
vede k niz§imu sebevédomi, Uzkostem ¢i depresim.

Priciny vzniku obezity

K obezité u déti casto prispiva kombinace nékolika faktor(:

+ Nadmeérny energeticky pfijem — vice jidla, nez je pro déti v daném véku potreba.
Casto také vysoky obsah cukri a tukd, které dité nedokaze spalit prostfednictvim
pohybu.

*  Nedostatek pohybu — moderni doba pfindsi sedavy zpUsob Zivota, ktery ¢asto za-
hrnuje mnoho ¢asu stradveného pred obrazovkami a malo fyzické aktivity.

+  Nevyvazené stravovaci navyky — Castd konzumace sladkosti, slazenych napoj(,
fast food(, nedostatek vlakniny a nepravidelnost v jidle mlze vést k nevyvazené
stravé, kterd neposkytuje télu potfebné Ziviny. Takovy zplsob stravovani negativné
ovliviuje zdravi ditéte.

Proc¢ se zamérujeme na déti s nadvahou?

Cilem programu BUD FIT 24 je pfedevsim prevence obezity u déti, které jsou ve fazi

nadvahy. Déti ve vékové skupiné 6—11 let jsou vnimany jako idealni cilova skupina z né-

kolika ddvodu:

1. LepSi motivace — déti v tomto véku jsou ochotnéjsi pfijimat zmény v oblasti zi-
votniho stylu. V tomto obdobi jsou stéle oteviené novym vyzvam, hravym formam
uéeni, pohybu a rady se G¢astni aktivit, které je zaujmou. Program BUD FIT 24 proto
vyuziva herni prvky v aplikaci, kterd déti motivuje k aktivnimu pfistupu ke zdravi.

2. Vyvoj novych stravovacich navykd — déti v tomto véku se snadnéji uci novym
vzorclm chovéni a spravnym stravovacim navykim. Tento vék je tak klicovy pro
vytvareni zdravych zivotnich navyk(, které si s sebou mohou déti nést do dospé-
losti. Program BUD FIT 24 jim pomé&héa pochopit, jak dilezité je spravné stravovani
a dostatek pohybu.

drive, nez se jejich stav rozvine do pIné obezity. U déti ve stadiu nadvahy je vyssi prav-
dépodobnost navratu k normalni hmotnosti nez u déti obéznich. Nadvaha je stale
reverzibilni a cilené kroky mohou vyrazné snizit riziko vzniku vaznéjSich onemocnéni.

Obezita je vazné onemocnéni, které ovliviuje kvalitu zivota ditéte a jeho zdravi v bu-
doucnu. Diky ¢asné prevenci a vhodnym néstrojiim, jako je program BUD FIT 24, maji
déti spolu s rodici Sanci udélat zménu, ktera miZze mit pozitivni dopad na cely jejich
Zivot.

O programu BUD FIT 24

BUD FIT 24 je preventivni program zaméFeny na déti ve véku 6-11 let, které maji nad-
vahu. Hlavnim cilem je béhem jednoho roku snizit jejich BMI (Body Mass Index)* 05 %.
Déti béhem roku rostou, coz znamenag, Ze pfi stejné vaze se jejich BMI snizi — i to je
povazovano za uspéch.

Vite, 2e...

*BMI udava, zda maji déti zdravou vahu
pro sv(j vék a pohlavi. Pokud je BMI pfili$
vysoké (nad 97. percentil), dité mize trpét

obezitou. Rozmezi mezi 90.-97.
percentilem udava nadvahu.
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Jak to funguje?

0d svého détského Iékare jste obdrzeli fitness naramek a pfistup do mobilni aplikace,
kde mzete sledovat pohyb Vaseho ditéte a zaznamenavat jeho jidelni¢ek. Diky témto
pom(ickam budou déti motivovéany k lep§im stravovacim navyk(m a pravidelné fyzické
aktivité. Kromé toho program zahrnuje vzdélavani celé rodiny prostrednictvim webové-
ho portalu na waw.nzip.cz/bfZ% kde najdete tipy na cviceni a zdravou vyzivu.

Ugast v programu BUD FIT 24 je na 1 rok. Po tuto dobu bude dité souté&zit ve hie pomoci
mobilni aplikace. Dilezitou podminkou je dochazeni na pravidelné kontroly k détskému
praktickému Iékafi v intervalu 3 mésicl po dobu jednoho roku (celkem tedy 5 kontrol).
Lékar u Vaseho ditéte zkontroluje vzdy vahu, vysku a krevni tlak.

Pravodci na cesté ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu
2D
Fitness naramek )

«  Déti zapojené do programu obdrzi zdarma u svého praktického |ékare fitness nara-
mek Garmin Vivosmart 5. Pokud budete chtit do hry v mobilni aplikaci pfidat spo-
luhrace (napr. sourozence), ktery nesplnuje vstupni kritéria, bude potfeba naramek
pro néj zakoupit zvIast.




Fitness naramek priibézné zaznamenava denni pohybovou aktivitu ditéte a auto-
maticky tyto idaje odesild do mobilni aplikace BUD FIT 24, kde si je budete moci

zobrazit.
Mobilni aplikace
Funguje na principu hry, ktera je navrzena specidlné pro déti ve véku 6—11 let. Déti moti-
vuje k pravidelnému hodnoceni pohybové aktivity a energetického pfijmu ve vybranych

tydnech v roce, tedy v hernich tydnech. Herni tyden probiha jednou mési¢né po dobu
1 roku a cilem kazdého z nich je ziskat postavu superhrdiny.

Webovy portal ( nzip.cz/bf24 X

Je soucasti Narodniho zdravotnického informacniho portélu (nzip.cz) a slouzi jako in-
formacni platforma jak pro rodice a déti, tak pro Iékare. Obsahuje kalkulator BMI, na-
vody a kontakty na helpdesk. Portal nabizi také vzdélavaci sekci, kde najdete clanky
0 vyzivé a tipy na cviceni pro déti.

Seznameni s fitness naramkem

V réamci programu BUD FIT 24 Vase dité obdrzelo fitness naramek Garmin Vivosmart 5,
ktery je dulezitym pomocnikem pfi sledovani pohybové aktivity. Tento naramek je lehky,
snadno ovladatelny a vhodny pro kazdodenni noSeni.

Zakladni funkce naramku:

»  Sledovani krokt: Naramek pocita kroky, které
dité béhem dne ujde.

*  Monitorovani srdec¢niho tepu: Automaticky méri

i

srdecni tep a sleduje, jak se méni béhem dne

q

i pri fyzické aktivité. \

*  Upominky k pohybu: Naramek ditéti pfipomene,
Ze je ¢as na pohyb, pokud se delsi dobu nehybe.

* Spojeni s aplikaci: Data z naramku se automa- v
ticky pfenaseji do mobilni aplikace BUD FIT 24,
kde mlzete sledovat vysledky.

* Nabijeni: Doporucujeme vzdy vecer zkontrolo-
vat stav baterie a pfi nizkém procentu nabit pres
noc.
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Jak naramek pouzivat:

1. Prvni nabiti: Pfed prvnim hernim tydnem naramek plné nabijte pomoci pfilozeného
kabelu.

2. Stazeni aplikace Garmin Connect: Nejprve nainstalujte aplikaci Garmin Connect do
svého mobilniho zafizeni (dostupna na App Store a Google Play). Tato aplikace je
nezbytna pro propojeni a spravnou funkci naramku.

Bases

udaje o aktivitach ditéte. @

4. Propojeni s aplikaci BUD FIT 24: Otevrete aplikaci Garmin Connect a podle pokyn(
synchronizujte ndramek k této aplikaci pomoci PIN kédu, ktery se objevi na ndram-
ku. Aplikace Vas provede zakladnim nastavenim, kterému nemusite vénovat po-
zornost. Je nutné vSak zaskrtnout vék 16 a vice, aby prenos dat spravné fungoval.
Pokud tento krok preskogite, miiZzete se k nému vratit v levém menu aplikace BUD
FIT 24 v ¢asti ,,zdroj dat”.

5. Noseni naramku: Naramek by mél byt pevné, ale pohodIné nasazen na zapésti, aby
mohl sprdvné méfit srdecni tep.

Prvni pfihlaseni do mobilni aplikace ﬁ@
Po zapnuti fithess naramku je dal§im krokem pfihlaseni do mobilni aplika-

ce BUD FIT 24, ktera bude slouzit ke sledovani pohybové aktivity a zazna-

menavani jidelnicku vaseho ditéte.

Jak se prihlasit do aplikace:

1. Stazeni aplikace: Aplikaci BUD FIT 24 si stahnéte z App Store (pro i0S) nebo Goo-
gle Play (pro Android) do mobilniho zafizeni.

2. Prihlasovaci ID: Pri prvni navstéve u lékare jste obdrzeli unikatni identifikacni dese-
timistny kod (ID). Tento kdd zadejte do prihlasovaciho pole v aplikaci.

3. Vytvoreni Gctu: Po zadani ID Vas aplikace vyzve k zadani e-mailové adresy a vytvo-
feni hesla. K potvrzeni Vaseho Uc¢tu budete vyzvani emailem.

4. Propojeni fitness naramku: Po pfihlaseni Vs aplikace automaticky vyzve k pro-
pojeni fitness naramku pres Garmin Connect. Postupujte podle pokyn( v aplikaci.

5. Seznameni s aplikaci: Aplikaci Vas provede superhrdina, ktery ditéti vysvétli za-
kladni princip hry a ukaze, jak se v ni orientovat.

Po Uspésném prihlaseni je aplikace pfipravena zaznamendvat pohybové aktivity a jidel-
nicek vaseho ditéte. V pfipadé potizi s pfihlasenim nebo propojenim naramku muzete
bliz§i ndvod najit na webovém portalu nzip.cz/bf24 nebo kontaktovat nas helpdesk, kde
vam radi poradi (~ podpora.nsc@uzis.cz [W+420 770 171 533).




Pravidla hry

Ugast v mobilni hie trva 12 mésicd, pfi¢emz prvni tfi mésice slouzi jako tréninkové a na-
sledujicich devét mésicl jsou plné soutézni. V kazdém mésici bude mit dité ,herni ty-
den”, béhem kterého bude spole¢né s Vami zaznamenavat vecer do aplikace co béhem
dne snédlo a vypilo. Fitness ndramek zaroven automaticky sleduje jeho denni pohybo-
vou aktivitu. Po potvrzeni dennich aktivit a jidelnicku aplikace vyhodnoti, jak se ditéti
dafilo vyvazit jidlo a pohyb pomoci barevného semaforu:

.+ Zlutd = dité se cili priblizilo

- Cervend = cil nebyl spinén

Upozornéni! Barevné vyhodnoceni pomoci semaforu se Vdm ukdZe az po uzavreni dne ve vecernich hodindch.
Aplikace Vas vZdy upozorni, kdyZ bude potreba zkontrolovat zadany jidelnicek a potvrdit jej.

Tip: Pokud si Vase dité nebude védét rady s pribéznym nahravanim svého jidelnicku béhem dne, muze si sva
jidla fotit na mobil a nahrat je spolu s Vami vecer. Fotografie Vam pomohou odhadnout mnoZstvi a snizuji riziko,
Ze dité na néjakou potravinu zapomene.

Pokud se dité béhem dne dostate¢né hybe a pfimérené ji, bude odménéno odznakem
daného dne a odkrytim ¢asti superhrdiny, o kterého dany herni tyden bojuje. Pokud dité
splni béhem celého herniho tydne stanovené cile, ziska jednu herni postavu superhrdi-
ny. Béhem deviti hernich mésicu je cilem postupné nasbirat vSech 9 postav a sestavit
cely tym superhrdint. Aplikace také pomoci vyskakovacich oken pravidelné pfipomina
zasady zdravého stravovani a pohybu a motivuje dité k postupnému zlepSovani.

Postupné zlepSovani

Prvni 3 mésice — ZkuSebni obdobi

Prvni tfi mésice slouZi k tomu, aby si dité osvojilo pravidla hry a naucilo se pracovat
s aplikaci.

Druhé 3 mésice — Mirné vyzvy

Nasledujici tfi mésice uz dité plni vyzvy, ale pravidla jsou mirnéjsi. Pro ziskani postavy
superhrdiny musi dité splnit alespon 4 dny se zelenym nebo Zlutym semaforem (vyhod-
noceni probihd vZdy na konci dne po zadani jidelnicku do aplikace).

Treti 3 mésice — Vyssi naroky

V tomto obdobi se pravidla zpfisni a dité bude potiebovat vice snahy. Pro ziskani posta-
vy superhrdiny musi splnit alespon 5 dn(i se zelenym nebo zZlutym semaforem.
Posledni 3 mésice — Skutecna vyzva!

zelenym nebo Zlutym semaforem, aby ziskalo postavu a dokongilo tym superhrdind.

Diky postupnému zvysovani ndrocnosti se dité u¢i zdravym ndvykim krok za krokem
a je motivovano vytrvat ve hre i ve svém zlepSovani.

Webovy portal BUD FIT 24

Webovy portal BUD FIT 24 je kli¢ovym zdrojem informaci a podpory pro Vés a déti zapo-
jené do programu. Tento portal je navrzen tak, aby poskytoval uzitetné materialy, které
pomahaji rodindm na jejich cesté ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu.

Co vSechno portal nabizi:
+  Vzdélavaci clanky
Na portélu najdete rfadu ¢lankl o zdravé vyzivé a fyzické aktivité s konkrétnimi tipy
na cviceni. Tyto informace jsou prehledné a snadno srozumitelné, takze si je mohou
precist jak rodice, tak déti. Zde se dozvite o duleZitosti vyvazené stravy, doporuc¢enych
pohybovych aktivitach a dalSich tématech, ktera podporuji zdravy Zivotni styl.

* Informacni zazemi

Portal obsahuje také praktické tipy a rady, jak spravné pouzivat mobilni aplikaci a fit-
ness naramek. V pfipadé, ze si s néc¢im nevite rady, najdete zde navody a pfipadné kon-
takt na nas helpdesk.

+  Dotazniky

Pri registraci do programu, po 6 a 12 mésicich bu-
dete spolu s détmi vypliiovat stru¢né dotazniky. Ty
slouzi k posouzeni aktualniho zdravotniho stavu
a k monitorovani pokroku v rdmci programu. Vami
poskytnuté informace budou velmi dllezité pro sle-
dovani ucinnosti programu a pro jeho dalsi Upravy.

Webovy portal BUD FIT 24 piedstavuje cenny nastroj,
ktery rodindm pomaha nejen ziskat potfebné infor-
mace, ale také se aktivné zapojit do procesu zlep-
Sovani zdravi svych déti. Véfime, Zze s jeho pomoci
budete schopni efektivné sledovat pokrok v pribéhu
hry a motivovat déti k dosaZeni stanovenych cil(.

Hodne stesti!




Kontakty

Koordinator programu

Narodni screeningové centrum
Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ce$
Kounicova 688/26
602 00 Brno

Kontakt na helpdesk
e-mail: podpora.nsc@uzis.cz
Telefon: +420 770 171 533

Kontakt na manazera programu
Mgr. Kristyna Martindkova
e-mail: kristyna.martinakova@uzis.cz

Ceské republiky. Program je financovan z Operaéniho prograrfiZamé Evropského
socidlniho fondu.

Dalsi informace
+  Web Nérodniho screeningového centra: nsc.uzis.cz/bf24
+  Webovy portal: nzip.cz/bf24

+  Web UZIS CR: uzis.cz
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