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Video: Dospivajici chteji jist
jinak. Nevi si ale rady

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Video:-Dospivajici-chteji-jist-jinak.-Nevi-
Si-ale-rady  s10013x9170.html

Pres den jidlo z rychlého obcCerstveni, energetické napoje, vecer pivo, vyjimkou
neni ani alkohol. Na druhou stranu zase veganstvi, nebo roztodivné diety. To
jsou stravovaci neduhy soucasnych dospivajicich. Jaka jsou rizika stravovani
adolescentl? A jak témto hrozbdm predchazet?
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zpusobum stravovani, v pfipadé divek zejména k omezujicim dietam. V
soucasnosti mezi mladymi lidmi boduji smeéry, jako je napriklad veganstvi,
které ale pro dospivajici organismus neni vhodné. Pro mladé lidi predstavuji
hlavné cestu, jak se odlisit.

Obezita predstavuje podle vysledkl mezinarodni studie HBSC problém i nadale.
Vysledky byly zvefejnény ve Zprdvé o zdravi obyvatel CR Ministerstva
zdravotnictvi CR. Od roku 1996 do roku 2012 vzrostl pocet obéznich
mladistvych témér ctyFnasobné - z 6,1 tisic na 20,1 tisic. Hlfe jsou na
tom chlapci. V patnacti letech byl poCet dévCat s nadvahou na necelych deset
procent, pocet obéznich chlapcl a chlapcd s nadvahou dosahl témér 20
procent.



http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/aktuality/Cesi_ziji_dele_ale_trapi_je_civilizacni_nemoci/Zprava_o_zdravi_obyvatel_CR_.pdf

Spolecné vecere u rodinného stolu

Jenze ohlidat jidelni¢ek adolescenta neni jednoduché. Zakladni prehled tak
muzete ziskat diky spoleénému stolovani. Proto je dobré zvykat déti na
spolecné vecCery béhem tydne a vikendové obédy jiz od malicka. ,Je to
jednoduchy zplsob, jak odhalite, zda vas dospivajici potomek zamérné
nevynechava nékteré druhy potravin nebo dokonce celé jidlo. Stejné tak
ziskate prehled o tom, jestli neji prilis mnoho, nebo naopak nedostatecné.
Obezretnost je na misté, kazdy treti adolescent napriklad vibec nesnidd,” radi
Karolina Hlavata, dietolozka a odborna garantka Vim, co jim a piju. Dalsi tipy,
jak vést déti ke zdravému zivotnimu stylu se dozvite v dnesnim videu.

Pozor na automaty ve skolach

Pro stravovani dospivajicich predstavuji problém také skolni automaty. ,Jejich
nabidka neni slavna - obvykle zcela chybi ovoce a zelenina, zpravidla i mlécné
vyrobky. Za nakupem v automatech obvykle stoji nedostatecna vile rodicl
pripravovat potomkim svacinu,” vysvétluje dietolozka. Zatimco v 1. tridé si
svacinu nosi 90 % déti, v 8. tridé je to uz jen 54 %. Kolem 15. roku véku
tak déti samy rozhoduji o tom, co si koupi.



Divky a hloupé diety

Velky problém zejména u dospivajicich divek predstavuji diety. Omezuji se
nejen v konzumaci nékterych konkrétnich potravin, ale casto si
zameérné zmensuji porce nebo omezuji energeticky prijem. Jenze divky
naléhani rodicl prilis nezajima. ,Mladi lidé slysi na argumenty dotykajici se
jejich vzhledu. Na divky cCasto funguje to, Ze pfilis nizka hmotnost zplsobuje
vypadavani vlasl nebo nekvalitni plet,” radi Petr Havlicek, vyzivovy specialista
a odborny garant Vim, co jim a piju.

Andrea: Nedobéhnu ani autobus

V dnesnim videu svéruje své stravovaci problémy Andrea. )i vyhradné
ve fast foodech, pije sladké napoje a vecer si da obcas i pivo. Rano ji boli
zaludek, je unavena. Ale nevi, jak a co by méla jist, aby se citila [épe. ,V mém
okruhu jsme na tom stejné vsichni. Taky je jim Spatné, ale nikdo s tim nic
nedéla,” rika. Nikdo totiz nevi, jak svlj stravovaci rezim zménit.

To odpovida vyse uvedenému vyzkumu. Ukazal, ze problémem mladych lidi je
také koureni a piti alkoholu. V roce 2010 bylo dennimi kuraky 18 procent
patnactiletych déti. U alkoholu byla situace také nedobra - mezi roky 2006 a
2010 vzrostl pocet deéti, které uvedly, ze byly opakované opilé. U



patnactiletych chlapcd to byl témér kazdy druhy (46 %), u divek se jednalo o
40 procent.
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