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Mate doma teenagera?
Naucte ho jist zdrave a
vyvarovat se nesmysinych
diet!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-detech/Mate-doma-teenagera-Naucte-ho-jist-
zdrave-a-vyvarovat-se-nesmysinych-diet! s10013x20420.html

Obdobi puberty je naro¢né v mnoha ohledech. O tom vi kazdy rodi¢ pubertaka
své. Ani v této zivotni etapé bychom ale neméli zapominat na spravnou vyzivu,
ktera Uzce souvisi se zdravim budouciho dospélaka. V ¢em se nejCastéji ve
stravé dospivajicich chybuje a na co si davat pozor?
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Dospivani je obdobim mnoha fyzickych i psychickych zmén a vyziva v tomto
obdobi stale vyznamné ovliviiuje zdravi budouciho dospélaka.

> Napfiklad trpi-li dité uz v dospivani nadvahou c¢i obezitou, mohou se



postupné pridavat dalsi potize (vysoky krevni tlak, vysoka hladina
cholesterolu v krvi, cukrovka 2. typu, aj.).

o Zaroven je toto obdobi dllezité i pro posileni zdravych stravovacich
navyk( a rizikové z hlediska rozvoje poruch pfijmu potravy (anorexie,
bulimie, ortorexie, zachvatovité prejidani).

= Proto by strava v obdobi dospivani méla byt dostatecné energeticky
vydatna, pravidelna, pestra a vyvazena - 5-6 dennich jidel, v kterych
by se denné mély objevit 2-3 porce zeleniny a ovoce, 3-4 porce obilovin,
3-4 porce mlécnych vyrobkd. K tomu alespon 2x tydné ryby, 1x tydné
lusténiny.

Vynechavani snidane a svacin



Velmi Castou chybou je i
zaCatek dne bez vhodné
snidané. Nezapominejme,
ze nejen na bézné télesné
- funkce a pohyb, ale i k
. myéleni potfebujeme
:_"f energii. Vyplati se tak o
chvilku si privstat a alespon
néco snist ¢i vypit. Idealni
snidané by méla byt
vyvazena, to znamena, ze
by v ni nemél chybét kvalitni zdroj bilkovin, k nému zdroj slozenych
sacharidt, ovoce nebo zelenina. A napoj - Sipkovy ¢i slabsi ¢erny ¢aj nebo
voda. Kvaskovy chléb s tvarohovym syrem nebo hummusem a zeleninou nebo
ovesné vlocky s jogurtem a kouskem ovoce vam pomohou rozjet den v pohodé
a s dostatkem energie i potrebnych Zivin.

Energii pak dopliujte i v prubéhu dne prostfednictvim svaéin. Lépe,
nez spoléhat na nakup ve skolnim bufetu nebo v obchodé cestou do sSkoly, je
veénovat pripravé par minut den predem nebo rano. Ovoce, krabicka s
oloupanou krajenou zeleninou, kefirové mléko, hrst ofechl - neni to tak slozité,
jak si mozna kdekdo mysli. A pravidelné jidlo pomaha predchazet vicimu
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hladu, kdy pak ¢lovék sni obvykle mnohem vice, nez by mél, a navic méné
nutricné hodnotnych potravin. Kdyz potrfebujeme rychle doplnit energii, ¢asto
bohuzel skonci nejen dospivajici u sladkosti, obloZzenych baget i jidel rychlého
obcerstveni.

Nesmysiné diety a hladoveéni

Rada teenager( intenzivné fesi, jak vypada jejich télo. Jak jsou/nejsou vysoci,
jestli nejsou moc stihli nebo naopak moc tlusti, jestli maji dost svald na téch
spravnych mistech. Jejich idealem jsou obvykle modelové, modelky,
profesionalni sportovci - rozhodné ne bézni lidé.

Ve snaze priblizit se svému
idedlu, ztratit par kilo nebo
naopak na svalech pfibrat
Ccasto dospivajici zkousi
nesmysiné diety, které
mohou velmi negativné
ovlivnit jejich rust i stav
organismu (zhorSeny stav
kosti, zubl, vypadavani
vlast, vymizeni menstruace




u divek aj.). Dieta s nizkym prijmem energie ¢i primo hladovéni, diety
jednodruhové (okurkova, ananasova aj.), kde zcela chybi cela rada potrebnych
vitaminl, minerdlnich latek a dalSich zivin, diety popularnich osobnosti... Vybér
je opravdu pestry.

Pro budouci zdravi je ale mnohem vhodnéjsi, aby se dospivajici naucil mit
vyvazenou a pestrou stravu se zastoupenim vsech rliznych skupin potravin a
vhodné nastavenym prijmem energie (vzhledem k jeho stavu vyzivy, rlstu i
pohybovym aktivitam).

Prejidani jako druhy extrém

Ani to neni pochopitelné v pofadku. Casto se spojuje i s preferenci energeticky
bohatych, ale nutri¢né chudych potravin ¢i pokrm0 - sladkosti, smazenych
pokrmU a jidel rychlého obcerstveni, slazenych limondad. Energii tak sice
ziskame, potrebné ziviny pro nase zdravi vSak ne. Trapi-li vaseho dospivajiciho

vvvvvv

Misto toho je na misté poradit se s |ékarem a s nutri¢nim terapeutem, kteri
posoudi jeho pohybovy i stravovaci rezim a doporuci pripadné vhodné zmény.
Cilem by mélo byt dosahnout vyvazené a pestré stravy, docilit
normalni hmotnosti a také urcité télesné zdatnosti. Velkou cast dne
stravi dospivajici sezenim ve Skole, které by pak méli kompenzovat nejlépe
aktivnim pohybem. A ¢im vice pohybu, tim vice kvalitnich Zivin télo potrebuje. |
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v tom se Casto chybuije.

Sportu mnoho, zivin malo

Mate-li doma teenagera, ktery se intenzivné vénuje sportu, mél by
prijimat vice energie i zivin, nez jeho vrstevnici s béznym pohybem. A plati
to i pro sporty, kde se peclivéji hlida hmotnost (gymnastika, tanec, sporty s
rznymi kategoriemi dle hmotnosti aj.). ZvySuje se potfeba energie a
prijmu bilkovin i tekutin. Procentualni zastoupeni tukl i sacharidd a potreba
vitamin{, minerdlnich latek a stopovych prvkl se az tolik od déti bézné
sportujicich nelisi. V pripadé déti sportujicich vrcholové se ale doporucuje
zvazit pripadné doplnovani zivin prostrednictvim doplnkd stravy se sportovnim
nebo osSetrujicim |ékarem.

> Nedostatecny prijem energie a Zivin pfindsi jen negativa, Zzadné vyhody.
Vykon se zhorsuje, ¢astd je také Unava, pripadné i ¢astéjsi vyskyt rlznych
onemocnéni a vyssi riziko Urazu.

Kazdy dospivajici potfebuje prijimat dostatek vapniku a zeleza. Prijem
vapniku v obdobi dospivani vyznamné ovliviiuje nejen samotny rist, ale také
stav kosti v dospélosti - denné by tak dospivajici méli pfijmout 3-4 porce
mléénych vyrobku, nejlépe fermentovanych (jogurt, kefir, ¢erstvy syr,
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tvaroh).

Riziko nedostatku Zeleza, ktery by vedl k nevykonnosti a Unavé, se tyka
zejména déti, které omezuji nebo zcela vynechavaji konzumaci masa, a také
divek v dobé pocatku menstruace. Snaha by méla byt ziskat zelezo nejlépe z
vhodnych zdroju ve stravé - pravé libové maso (Cervené i bilé), ryby,
vajecny zloutek, také listova zelenina (s pridanim vitaminu C). Pokud se nedafri
prijmout dostatek ve stravé, je mozné jej po doporuceni Iékare doplnovat léky
nebo vhodnymi doplnky stravy.

Kofeinové povzbuzeni

Nase teélo potrebuje ke svému spravnému fungovani samozrejmé i dostatek
odpocinku, regenerace.

= Proto je ddlezity i spanek - mél by trvat alespon 7-8 hodin.
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Nema smysl ho sSidit a E¥
spoléhat na to, ze se pak W%
Unava jednoduse ,prebije”
nékolika Salky kavy, silného
Caje ¢i napoji s obsahem
kofeinu (kolové napoje)
nebo dokonce
energetickymi napoji. Priliv
energie, ktery pfrinesou,
netrva pfilis dlouho a
nasledné se jedinec citi
jesté vice unaveny. Premysleni neputjde pfilis lehce a navic i na kofein se da
zvyknout - tak to s jeho mnozstvim neni potreba prehanét.

Kolové a energetické napoje zaroven obsahuji vysoké mnozstvi cukru - tedy
jejich energeticka hodnota rozhodné neni zanedbatelna, podobné jako je tomu
u slazenych limonad. Kolové napoje jsou také vyrazné kyselé (obsahuji kyselinu
fosforeCnou), pokud je vas teenager pije Casto a ve vétsSim mnozstvi, zfrejme se
docka problému se zuby. Kyselé napoje poskozuji sklovinu, coz ¢asto vede k
vysSi kazivosti zubl. Prfi nadmérném prijmu fosforu a nizkém prijmu vapniku
mUze dojit az k vyplavovani vapniku z kosti.
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Pivo Ci nealko pivo? Radeéji vodu!

Zakdzané ovoce nejvice chutnd - pivo je jednim z nejdostupnéjsich
alkoholickych napojl. A zaroven jsme k jeho konzumaci bohuzel pomérné
tolerantni. Nékteri rodi¢e svym dospivajicim détem dopreji ¢as od Casu
sklenicku piva po vydatnéjsim tucnéjsim obedé. Jakékoliv napoje s obsahem
alkoholu jsou pro dospivajici nevhodné. Mozna bude pro nékoho
prekvapenim, ze podobné nevhodné je ale i pravidelné piti nealkoholického
piva nebo tzv. radlerll - kombinace piva s nizkym obsahem alkoholu a ovocné
Stavy Ci limonady. Dospivajici si totiz jejich konzumaci zvykaji na specifickou
chut chmele, a je pak vice pravdépodobné, Zze pozdéji budou podobné
pristupovat i ke klasickému pivu s obsahem alkoholu. Navic také chmel
povzbuzuje chut k jidlu.

= Neprekonanym nejlep$im napojem proto zistava voda, mlze byt
tfeba doplnéna citronem, matou ¢i medunkou, nebo kvalitni Sipkovy Ci
ovocny Caj.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: autorsky clanek (autorka je nutric¢ni terapeutka)

anorexie celkovy energeticky prijem détska obezita jak budovat zdravé navyky
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jak se stravovat pri sportu nezdravé diety obezita poruchy prijmu potravy
prejidani stravovani déti stravovani dospivajicich svacina do Skoly vyzivovy
poradce zdrava snidané zdravé navyky
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