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Pozor na diety v dospivani
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Dospivajici maji vyssi energetickou potrebu nez dospéli a proto striktni diety
mohou v tomto obdobi napachat vice Skody nez uzitku. Diety jsou stéle vice
praktikovany jako normalni stravovaci rezim. Mohou byt také spoustécem
poruch prijmu potravy, které se objevuji nejcastéji pravé v adolescenci.
Psycholozka Zuzana Douchova varuje i pred spolecnym hubnutim matek a
dcer.
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Dospivani jako obdobi zmén

V dospivani dochazi k zasadnim fyziologickym, psychickym i socialnim
zménam. Zrychluje se télesny rust, ktery je doprovazen vyssi
energetickou spotrebou a tedy i nutnosti vyssi konzumace jidla. Pri
prechodu z déetstvi do dospélosti pfirozené dochazi ke zvyseni télesného
hmotnosti a zméné télesnych proporci. Vyznam teélesného vzhledu ma
v dospivani zasadni hodnotu a ovliviiuje tak sebehodnoceni, celkové prozivani
a vy$si nachylnost k dietnim experimentlm. Casté je zvySend kriti¢nost a
srovnavani s druhymi, vztahovacnost a precitlivélost k pozndmkam na svdj
vzhled. Hlavné divky jsou znepokojeny svou meénici se postavou a jednim
z dUsledkl této nespokojenosti s vlastni télem a probihajicich zmén je i drzeni
diet s cilem dosahnout idealni vysnéné postavy.



Nebezpedi diet

Diety jsou stale ¢astéji vnimany jako normalni stravovaci rezim. U dospivajicich
dochdzi k vétsimu zajmu o Cteni ¢lankl o dietdch a kontrole hmotnosti, které
¢asto podporuji neredlnost idealnich Zenskych tvarl a nevyvéazeného
stravovaciho rezimu. Ten je vétSinou zalozeny na striktnim omezeni prijmu
energie, vynechavani urcitych skupin potravin Ci zivin. Sou€¢asny model
zenské krasy je vSak pro vétsSinu divek biologicky nemozny a
neslucitelny s normdlnim a zdravym zivotem.

Drzeni striktnich diet v adolescenci mize do budoucna napachat vyrazné az
trvalé Skody na zdravi a vySsi riziko vzniku poruch pfijmu potravy (anorexie,
bulimie, prejidani). Dietami a striktnim omezenim jidelnicku se
zpomaluje bazalni metabolismus, zvysSuje se tendence organismu
ukladat tukové zasoby a hrozi tak paradoxné vyssi riziko naristu
hmotnosti. Diety maji také za nasledek podrazdénost, sklony k depresim,
neschopnost soustredit se a ucit se, vySsi tendenci prejist se pravé zakazanymi
Ci vylou¢enymi potraviny. Také dochazi k nedostateCnému pfijmu vSech
ddlezitych Zzivin, vitamind a minerdll, které jsou pro fungovani organismu
zasadni. Objevuji se poruchy menstruaci, potize s pleti, zazivaci potize, nizky
tlak krve, ridnuti kosti az zastaveni rlstu a puberty. Diety jsou vstupem do
zacarovaného kruhu problémd s jidlem a je velmi tenkd hranice mezi jesté



,nhormalnim* dietnim rezimem a poruchou prijmu potravy.

Pozor na diety v rodiné

Déti se uci stravovacimu rezimu, vztahu k jidlu a svému télu nejen
vychovou, ale hlavné napodobou v rodiné. K dietam jsou nachylnéjsi
divky, které zazivaji dietni chovani u svych matek, sester ¢i dalSich blizkych
pribuznych. Neni ani vzacnosti, Ze matky a dcery drzi diety spolecné podle
stejného redukcniho jidelnicku. Dospivajici dcera a dospéla zena maji
vSsak velmi odliSné energetické a nutricni potreby a pro dospivajici se
tak nastavuji prilis prisna a nebezpecna pravidla. Energeticky prijem pro
dospivaijici divku s obCasnou pohybovou aktivitou by se mél pohybovat kolem
9 800 kJ / 2 300 kcal na den. VétSina diet je zalozena na omezeni
energetického prijmu kolem 5 000 k) (nékdy i méné) s vyloucenim prevazené
tukl a sacharidl, které jsou obecné povazovany za ,Spatné” a zpUlsobujici
nadvahu. Nic neni cernobilé a vyvazeny jidelnicek rozhodné obsahuje
sacharidy (celozrnné pecivo, téstoviny, ryzi, kuskus, ovoce) i tuky (rostlinné
oleje, orechy, tuc¢né ryby). Spolecné s bilkovinami jsou to zakladni Ziviny
nezbytné pro fungovani lidského organismu a zvlasté toho, ktery je jesté ve
VYVOji.
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