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Sezona tanecnich je tady
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Cas tanecnich klepe na dvefe a nactileté sle¢ny za¢inaji vybirat a zkouset $aty.
Okukuji jedna druhou. A jak uz to v tomto véku byva, vidi na sobé vice vad nez
plvabd. Skute¢nost v tom nehraje prilis velkou roli a presvédcovani rodicl ¢i
prarodic, ze jsou hezké holky, zlstava vétsinou bez efektu.
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Postavani pred zrcadlem, premérovani pasu, bokd, prsou ¢i zkoumani nohou
pak pomalu ale jisté prerlstd do smutku a place. S takhle nemoznou figurou
pfece nemUze dospivajici slecna mezi lidi. Jakmile se takovy ,Cervik”
nespokojenosti zavrta do mozku, neni daleko k sebeznicCujicimu planu nasadit
dietu.

Hladovét vydrzi mesice

Bohuzel zoufalé divky maji vydrz a tydny ba i mésice dokazou hladovét. Jejich
problém rozhodné nelze resit mavnutim ruky s tim, ze az dostanou hlad, naji se
a prijdou k rozumu. Potiz je v tom, ze mohou dosahnout kratkodobého efektu,
Cimz sklidi obdiv pratel, posili své sebevédomi a utvrdi se v tom, Ze jdou
spravnou cestou. Ta ale mize skoncit poskozenim zdravi a psychiky.

Jde o zdravi

Potreba libit se a touha shodit néjaké kilo je logicka. Je ale tfeba pomoci
potomkovi, aby praci na svém téle vzal za spravny konec. ,Jen nehladovét. V
tomto obdobi, kdy je télo jesté ve vyvinu, by hladovéni mohlo narusit
celkovy vyvoj jedince. Zastavit rust, menstruaci, negativné ovlivnit
hormonalni zmény. PredevsSim tu také existuje vysokeé riziko vzniku
poruch prijmu potravy. Lécha je pak velmi slozita, dlouhodoba a casto



nedokaze zabranit trvalym nasledkam,“ varuje dietolozka Karolina
Hlavata.

Odstrante zlozvyky

Jak ale pomoci vyZivou slecné k lepsi postaveé a pocitu ze sebe sama? Snazte se
ji vysvétlit, ze diety v dlsledku vedou k jojo efektu a nakonec k obezité. Slova
vSak nestaci. Proberte spolecné, co ji, jak a kdy a sestavte plan pro zdravé
stravovani. V prvni radé budete muset nejspis odstranit stravovaci zlozvyky
vétsiny nactiletych, které se na tvorbé tukovych faldl na téle nejvice podileji.
»Rano nesnidaji, pak zazenou hlad susenkou, obéd odbudou a
odpoledne jdou do fast foodu, kde si koupi pytel chipsu, hranolky
nebo néco podobného a zapiji to sladkym napojem,* popisuje nezdravé
avsak Casté stravovani mladeze dietolozka.

Jist pestre a pravidelné

Aby Sla prebytecna kila sle¢ny dold, staci podle Karoliny Hlavata docela malo.
»Snazit se jist pestre a pravidelné. Do skoly si nosit jidlo. Nepit sladké
napoje a zbytecné nemlsat. To je zaklad. Jinak neni nutné se
¢emukoliv vyhybat,* doporucuje Hlavata.



Pomiuze vyzivova pyramida

Dilezité je samozrejmé i mnozstvi jidla. Pokud si divka nevi rady a neméa
potrebu vyhledat vyzivového poradce, pak ji pro laickou orientaci, kolik ceho
jist, urcité pom0ze nova vyZzivova pyramida, kterou aktualizovalo a verejnosti
nabizi Férum zdravé vyzivy. Je to jednoduchy navod, jak dodrzovat soucasna
odborna doporuceni, jak si sestavit spravny jidelniCek.

Dieta krasy neprida

U vétSiny dospivajicich slecen, nejsou-li skute¢né obézni, coz by mél resit
odbornik, tkvi hlavni problém nespokojenosti v hlaveé. Snazte se ji proto
vysvétlit, Zze hladoveénim dospé€je k opaku krasy. ,,Zhorsi se ji kvalita pleti i
vlasu. Bude podrazdéna, unavena. At se ji to libi nebo ne, bude myslet
vic na jidlo nez na zdbavu a tanecni si stejné neuzije. Nakonec drzenim
diety docili toho, ze bude skutecné tlusta,“ dodava Karolina Hlavata.
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