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Vivy/s

dospivajiciho setka a jak jim celit? Zakazy nefunguji, s dospivajicim je treba
mluvit, brat ohledy na jeho nazory, ale i vysvétlovat a vést vlastnim prikladem.
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»Jidelni¢ek dospivajicich se uz vybérem potravin shoduje se
stravovanim dospélych, vzhledem k rlstu vsak dospivajici potrebuji
prijmout dostatek energie, bilkovin, sacharidd, tukd, vitaminG a



mineralnich latek, v urcitém veéku potrebuji dokonce vice energie nez
dospéli,” fika nutri¢ni terapeutka Jitka Lastovickova.

Strava by méla byt pravidelnda, to znamena pét az Sest dennich jidel. Tfi jidla
by méla byt hlavni, mezi nimi pak mensi svaciny, pfipadné i druha vecere.

,Denné by méli dospivajici mit dvé porce ovoce a také tri porce
zeleniny, tfi az ¢tyfi porce mléénych vyrobku, tfi az ¢tyfi
porce obilovin. V jidelnicku by se mélo pravidelné objevovat také
libové maso, ryby (idealné 2x tydneé), lusténiny (1 x tydné),
brambory, vejce, neprazené a nesolené ofechy (malé mnozstvi v
mensi porci pravidelné). Obiloviny a cereadlie u starsich
dospivajicich jiz mohou byt i celozrnné - pecivo, ovesné vlocky,
téstoviny, kuskus,” pfipomina nutri¢ni terapeutka

Laskominy lakaji



Tohle vSechno zni péknég, ale
jak sladit teorii s praxi, fika si
asi  vétsina rodicd.
o Dospivajici maji silnou
tendenci nakupovat a
konzumovat nepfilis zdravé
laskominy. Misto libového
masa a lusténin si obvykle
mnohem radéji daji
bramblrky, hranolky, jidlo z
fastfoodu a zapiji ho colou nebo jinou sladkou limonadou. Oblibené jsou mezi
mladymi lidmi v soucasnosti také energetické drinky a draha kava se sladkymi
sirupy. Co s tim?

Kli¢ je komunikace

Ne nadarmo se puberté rika »teleci léta«. Soulasti dospivani je i revolta, kdy
mlady ¢lovék hleda své misto na svété a zkouma hranice, kam az mdze
zajit.

,DUlezité je s dospivajicim mluvit o zdravé vyzivé a zdravém Zivotnim
stylu, rizicich nevhodného stravovani jako je vétsi nachylnost k



nemocem, zpomaleni nebo zastaveni rlstu, budouci riziko nadvahy a
obezity a nemoci s nimi spojenymi. Urcité jde nabidnout lepsi
variantu - fedény kvalitni ovocny dzus, obCasné vhodné nahrazky
kavy jako melta nebo treba slabsi zeleny Caj,” fika Jitka LastoviCkova.
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domU kupuje, mdze byt pro dospivajiciho tézké si je odeprit.

,Dat si vyjimecné sklenicku coly nebo slazeného napoje mozné je, ale
Casta konzumace opravdu zdravi neprospiva - a to ani u
dospivajiciho, ani u dospélého,” vysvétluje nutri¢ni terapeutka.

Zapojte je do rozhodovani

Dospivajici uz si mohou svacinu pfipravovat tfeba i sami, pfipadné pomoci
rodicd.

,U Skolniho stravovani je vhodné hledat kompromis - tim mize byt
napriklad vybirani obédl predem - a v pripadé, Ze je na jidelnicku
néjaky pokrm, ktery ditéti nechutna, pripravit mu studeny obéd do



skoly,” radi Jitka Lastovickova.

Revolta i na talir

&’,: Hledani vlastni identity se
@i neprojevuje jen vystrednim
j GCesem a obleCenim, ale
Ccasto privede
dospivajiciho k
§ih nékterému 2z méné
h-’hobvyklych stylu
stravovani. Mize jit o
vegetarianstvi, veganstvi,
paleodietu, raw stravu a
podobné. Tlak rodlcu aby »dostal rozum a jedl normalné« vnima potomek
obvykle velmi negativné a Casto ho to ve sméru, ktery si zvolil, jesté utvrdi.

Vétsi Uspéch slavi respektujici pristup.

,Dulezité je s ditétem si promluvit o tom, proé¢ se ke zméné
stravy rozhodlo, co ho na tom konkrétnim stravovacim stylu 1aka,
co od néj oc¢ekava pozitivniho a upozornit ho na pripadna rizika pfi



nevhodné slozené stravé. Lze se opét zkusit domluvit na néjakém
kompromisu. Napfiklad dobfe slozena vyvazena lakto-ovo
vegetaridnskd strava mlze byt vhodnd i v dobé rlstu. Pokud
dospivajici nebude trvat na plném vegetarianstvi, obCasné zarazené
libové maso a ryby jsou jen pozitivni,” doporucCuje nutricni
terapeutka.

Strasak jménem anorexie

Skute¢nym strasdkem zejména rodic¢d dospivajicich divek je ale mentdlni
anorexie. Tato porucha pFijmu potravy muze ale postihnout i chlapce.
Pokud zacne dité radikalné omezovat jidlo, je treba zjistit, jaké jsou jeho
skutecné motivy.

,Casto nejde ani tak o Stihlost, ale spise o pozornost okoli, oblibenost
v kolektivu, pocit Uspéchu,” mysli si Jitka Lastovickova.

Kdyz uz porucha naplno propukne, je 1é¢ba obvykle svizelnd a patfi do
kompetence psychiatra.



Nebezpecny trend: Energetické napoje v rukou
deti

Mimoradnou popularitu maji mezi dospivajicimi energetické napoje. Podle
nutri¢nich terapeutl patfi mezi to vubec nejhorsi, co mize dité nebo
dospivajici konzumovat.

,Energetické napoje jsou jak sladké, tak obsahuji kofein. Jsou
zejména statusovou, médni zalezitosti, nejsou zdrojem zadnych
pozitivnich zivin a dospivajici si mohou navyknout je vyuzivat pro
povzbuzeni pfi inavé & nevyspani. Casto to ale vede jen k tomu, ze
jsou po opadnuti Ucinku napoje jesté vice unaveni,” varuje Jitka
Lastovickova.
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