Jak zajistit, aby jidelni¢ek
dospivajiciho zustal zdravy?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/]ak-zajistit,-aby-jidelnicek-dospivajiciho-
zustal-zdravy s10013x19290.html

Stravovaci navyky, které dité i dospivajici, ziskaji v rodiné, si prenasi do
dospélého zivota. Zatimco u malych déti je daleko jednodussi ovlivnit co, jak,
kdy a kde budou jist - u mladistvych je jiz vliv rodi¢d o poznani slabsi.
Dospivajici se ¢astéji stravuji mimo domov, a tudiz je velmi dllezité, aby méli
dobré zaklady z domova. V Cem je stravovani dospivajicich jiné?
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Rizika stravovani mimo domov

Metabolismus dospivajiciho zpracovava ziviny podstatné snadnéji a
rychleji nez v pozdéjsim véku, i proto je motivace jidelnicek zménit u této



vekové kategorie slaba. Negativni dopady konzumace vysoce zpracovaného
jidla nejsou vidét hned. Varovnym signalem by mélo byt, ze vSechna civilizaCni
onemocneéni jako je obezita, cukrovka Ci vysoky krevni tlak se objevuji u
¢im dal mladsich osob.

Tolik oblibené jidlo z fast foodu, kterym dospivajici Casto resi vynechany obéd
ve Skolni jidelné Ci odpoledni svacinu, ma vysokou energetickou hodnotu danou
nadmérnym mnozstvim nasycenych mastnych kyselin a sacharidu,
minimum vldkniny a nadmiru soli.

* Jeden takovy sendvi¢ s hranolkami a strednim colovym napojem
mUze vyijit na priblizné 4100kJ! Coz je tretina denni energetického prijmu
mladistvych.

Dalsi oblibenou a velmi frekventovanou polozkou v jidelnicku dospivajicich jsou
energetické ndpoje. Ty nejsou vhodné pro vysoké mnozstvi cukrd a
predevsim koncentrované mnozstvi kofeinu. Stimulacnim latky do jidelniCku
dospivajicich zcela jisté nepatfi a pitny rezim |ze zpestrfit jinymi méné
Skodlivymi napoji - mirneé slazené mineralky a u aktivnich osob. Nejvhodné;si
variantou pro pitny rezim je obycejna voda Ci neslazeny ovocny ¢aj.
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Pri sportu na slozeni stravy zalezi

»4 Pokud se dospivajici vénuji
44 pravidelné né&jaké sportovni
o oktivité, energeticky pfijem
by mél byt adekvatné vyssi
! narozdil od téch, ktefd pohyb
nemaji a travi volny cas
napriklad u pocitace.

Nicméné pravé u sportujicich je obzvlast dulezité slozeni stravy. Ani zde
nelze doporucit jidlo z fast foodu s oddvodnénim, Ze nadmérné mnozstvi
energie jedinec “vypoti” na tréninku.

Nekvalitni slozeni stravy mize vést ke zranéni a podobnym zdravotnim
rizikim jako u nesportujicich. Namahana svalovd hmota potrebuje kvalitni
aminokyseliny pro spravny rust a regeneraci.



Prvni zkusenosti s dietami

Dospivajici divky ¢asto inklinuji k prvnim redukénim pokusum formou diet
nebo hladoveéni. V tomto véku byvaji divky velmi kritické ke svému vzhledu.
Mnohdy staci netaktni poznamka spoluzaka, nékoho z rodiny a dospivajici divka
zacne s extrémni dietou ¢i “hladovkou”, kterd mdze mit neblahy dopad na
zdravi. Bez Sirsich znalosti se divky casto uchyluji k zdzracnym dietam “z
internetu”, které slibuji rychlou redukci hmotnosti.

« Casto dochdzi k vynechani nékteré nebo dokonce hned nékolika hlavnich
Zivin z jidelnicku, jako jsou bilkoviny ¢i komplexni sacharidy.

« Casto pouze na zeleniné a ovoci zalozeny jidelni¢ek znamena
neadekvatni restrikci energetického prijmu.

« Konzumace jednostranné zalozené stravy skyta rizika v podobé vynechani
menstruace, ztraty svalové hmoty, zhorSeni imunitniho systému a jinych
zdravotnich komplikaci.

Pokud hladovéni zajde priliS daleko, mlze dojit k ndstupu mentalni anorexie
a bulimie. Zde je na misté odborna pomoc predevsSim v podobé
psychoterapeuta a nutricniho terapeuta.
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Co se v mladi naucis...

Je dllezité, co maji déti
vstipené a naucené od
rodi¢d. | presto, Ze
dospivaijici prochazi pubertou
a snazi se vic¢i rodi¢lm
vymezovat, je
pravdépodobné, Ze
stravovaci navyky, které
se naucili v détstvi,
budou kopirovat v
dospélosti. Proto je
dllezité, aby méli spravny
zaklad, ktery odola i naporu puberty a obCasnému zhreseni.

S dospivajicim mluvte

V tomto véku jiz neplati zddné zdkazy a prikazy ze stran rodic¢d. Vétsi sluzbu
udéla diskuze a racionalni vysvétlovani. Je vhodné s dospivajicimi mluvit o
prospésnosti zdravé stravy a naopak o zdravotnich rizicich plynoucich z



nevhodné stravy. Spoustu informaci v tomto véku mladez Cerpa z internetu, i
proto je na misté ¢as od ¢asu zavést hovor na to, jakym zpusobem se
stravuji mimo domov, a byt jako rodic v obraze.

Jidelnicek by mél byt vyvazeny a nikoliv jednostranné zalozeny, aby byl
zajistén prijem vsech nezbytnych slozek stravy.

« Strava by méla obsahovat kvalitni zdroje bilkovin jako je libové maso,
ryby, vajicka, mlécné vyrobky a syry.

« Komplexni sacharidy by mély byt zastoupeny predevsim ve formé
celozrnnych obilovin a peciva.

« Ryby, seminka, ofechy a kvalitni rostlinné oleje zajisti dostatecny prijem
zdravych tuku.

« Denné by dospivajici mél snist 5 porci zeleniny a 3 porce ovoce.
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