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DLACZEGO ZYWIENIE JEST WAZNE?

W okresie intensywnego rozwoju fizycznego i psychicznego sktadniki codziennej die-
ty sa niezwykle istotne, dzieki nim w odpowiedni spos6b rozwijaja sie poszczegblne
narzady m.in. mdzg, miesnie, ptuca, serce, nerki. Prawidtowe zywienie jest szczegél-
ne istotne w okresie dorastania ze wzgledu na intensywnie zachodzace w organizmie
procesy, w tym przede wszystkim dojrzewania. Zaréwno niedobory sktadnikéw odzyw-
czych, jak i ich nadmiar maja negatywne konsekwencje zdrowotne.

Niedobory zywieniowe, ilosciowe i jakoSciowe, przyczyniaja sie do pogorszenia stanu
zdrowia, uposledzenia funkcjonowania poszczegélnych uktadéw m.in. uktadu odpor-
nosciowego, zmniejszenia wydolnosci uktadu krazeniowo-oddechowego, zaburzenia
prawidtowego rozwoju tkanki kostnej oraz nadmiernej drazliwosci i zmniejszenia kon-
centracji - co w konsekwencji moze prowadzi¢ to do osiagania przez dzieci i mtodziez
gorszych wynikédw w nauce.

Nadmierne spozycie zywnosci, ktérego przyczyna moze by¢ nieprawidtowy, utrwalony
w rodzinie sposéb zywienia, zwtaszcza zbyt duza kalorycznos¢ catodziennej diety, nad-
miar produktow zawierajacych ttuszcz i cukier oraz niska aktywnosc¢ fizyczna w okresie
dorastania prowadzi do powstawania nadwagi, a dalej otytosci.




TO CO SPOZYWA DZIECKO | NASTOLATEK MA
ZNACZENIE DLA JEGO PRZYSZtOSCI

Badania naukowe wskazuja, ze dziecko z nadwaga miedzy 6 a 9 rokiem zycia jest 10-krot-
nie bardziej narazone na otyto$¢ w dorostym zyciu, natomiast u nastolatka z nadwaga
miedzy 10 a 14 rokiem zycia ryzyko to jest 28-krotnie wigksze. Warto réwniez wspomniec
iz nadmierne spozycie zywnosci w dziecinstwie moze sprzyjac¢ rozwojowi w dorostym
zyciu przewlektych choréb wynikajacych z nieprawidtowego zywienia, takich jak: cu-
krzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze, niedokrwienna choroba serca, zaburzenia meta-
boliczne czy nowotwory.

BLEDY ZYWIENIOWE MLODZIEZY
Btedy zywieniowe s3 najczesciej zwiazane ze zréznicowaniem warunkéw spoteczno-

-bytowych, niskim poziomem wiedzy zywieniowej zaréwno wsréd mtodziezy, jak i ich
rodzicéw/opiekundéw oraz uleganiem modom zywieniowym. Mozna je podzieli¢ na ja-

kosciowe i ilo$ciowe.




BLEDY ZYWIENIOWE

jakosciowe

ilosciowe

nieodpowiednia liczba i jako$¢ posit-
kow,

niespozywanie $niadan w domu, przed
wyjsciem do szkoty oraz rezygnacja
z drugiego $niadania w szkole,
nieregularne spozywanie positkéw -
zbyt dtugie przerwy miedzy positkami
i/lub pospieszne ich spozywanie,
niewtasciwy rozktad energii w ciggu
dnia - zbyt duza liczba positkéw o du-
zej wartosci energetycznej, spozywa-
nych w godzinach popotudniowych
kosztem positkdw porannych,
zastepowanie obiadu przetworzonymi
produktami, takimi jak np. hot-dogi,
zapiekanki, hamburgery,

pojadanie miedzy positkami, szczegél-
nie stonych i stodkich przekasek,
traktowanie jedzenia, szczegélnie prze-
kasek o duzej wartosci energetycznej
(np. stodyczy, lodéw, chipséw, chru-
pek,), jak nagrody,

odchudzanie sie (gtéwnie stosowane
przez dziewczeta) z zastosowaniem
niekonwencjonalnych diet, bez nad-
zoru lekarza lub dietetyka.

zbyt duza lub zbyt mata wartos¢ ener-
getyczna pozywienia,

niewtasciwe proporcje podstawowych
zrédet energii — zbyt duzy udziat ener-
gii pochodzacy z ttuszczédw i cukréw
prostych, a zbyt maty z weglowoda-
néw ztozonych,

zbyt mata zawartos¢ w diecie mleka
i produktéw mlecznych, ciemnego pie-
czywa, gruboziarnistych kasz, ryb oraz
warzyw i owocow,

zbyt duza zawartos¢ w diecie cukru
i stodyczy, soli kuchennej, smazonych,
ttustych potraw oraz napojow stodzo-
nych, gazowanych i/lub sztucznie bar-
wionych,

zbyt czeste spozywanie stonych po-
traw, zywnosci wysokoprzetworzonej
i dan na bazie koncentratéw (np. bu-
liony w kostkach, zupy instant).



Nieodpowiedni sposéb zywienia zwiazany jest z niedoborem w codziennej diecie mto-
dziezy sktadnikéw pokarmowych takich, jak: wapn, zelazo, potas, magnez, witamina D,
witaminy z grupy B, zwtaszcza kwas foliowy, wielonienasycone kwasy ttuszczowe, gtow-
nie z rodziny omega-3, btonnik pokarmowy oraz innych substancji biologicznie czyn-
nych niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu, przy jednoczesnym
nadmiarze ttuszczédw, zwtaszcza kwaséw ttuszczowych nasyconych, cholesterolu oraz
sodu w diecie.

Konsekwencje zdrowotne popetnianych btedéw zywieniowych moga by¢:

rozwojowe - polegajace m.in. na opéznieniu wzrastania i ksztattowania sprawnosci
fizycznej, rozwoju psychicznego, umystowego i emocjonalnego, zaburzeniach doj-
rzewania ptciowego, wadach postawy oraz szybkim meczeniu sie,

chorobowe - zwigzane ze zmianami w strukturze oraz funkcjonowaniu wielu narza-
dow i uktadow organizmu, ktérych skutki chorobowe moja by¢ dtugofalowe.

JAK KSZTALTOWAC ZDROWE NAWYKI
ZYWIENIOWE WSROD NASTOLATKOW?

W miare jak nastoletnie dziecko zyskuje niezaleznos¢ i dokonuje wtasnych wybo-
réw zywieniowych, mozna zacheca¢ je do zdrowych nawykoéw zywieniowych poprzez:

bycie wzorem do nasladowania w zakresie zdrowego odzywiania,
tworzenie zdrowego srodowiska zywieniowego w domu,
rozmawianie o zdrowym odzywianiu w pozytywny sposéb.

TWORZENIE ZDROWEGO SRODOWISKA
ZYWIENIOWEGO W DOMU RODZINNYM

Popros nastolatka, aby pomégt rodzinie w zakupach zywnosci i planowaniu positkéw.
Zachecaj nastolatka do wziecia odpowiedzialnosci za zaplanowanie i przygotowa-
nie jednego zdrowego rodzinnego positku tygodniowo.

Ogranicz obecnos$¢ niezdrowej zywnosci w swoim domu m.in. poprzez wyeliminowa-
nie stodkich i stonych przekasek takich, jak ciastka, cukierki, chipsy, stodkie napoje.
Utatw nastolatkowi znalezienie zdrowej zywnosci np. stawiajac talerz ze $wiezymi owoca-
mi w miejscu dla niego widocznym, poporcjowanie do pojemnikéw dziennej porcji roz-
nych orzechéw, krojac warzywa w stupki i w takiej postaci przechowujac je w lodéwce.
Proponuj zdrowg lub nowa zywnosci obok pokarméw, ktére dziecko/nastolatek lubi.
Unikaj wywierania presji na nastolatka, aby jadt wiecej, niz chce jes¢.
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JAK ZACHOWAC R(')WNOWAGI: ZYWIENIOWA?

Zywno$¢ moze zawiera¢ duzo cukru, soli, ttuszczéw nasyconych, kwaséw ttuszczowych
trans, a mato witamin, mineratéw i sktadnikéw odzywczych. Mozesz poméc nastolat-
kowi przyjac¢ zrbwnowazone podejscie do niektérych pokarméw poprzez:

nauczenie nastolatka jes¢, kiedy jest gtodny i przestawag, kiedy jest najedzony - po-
maga to nauczyc¢ sie rozpoznawac, czy je z gtodu fizjologicznego, czy z nudéw, zme-
czenia czy pod wptywem emocji.

staranie sie nie nazywac zywnosci jako ,,dobrej” lub ,ztej”, ale zamiast tego skupi¢
sie na wszystkich dobrych rzeczach zwiazanych ze zdrowym odzywianiem,
nierobienie wielkiej sprawy z tego, jak ,smaczne”, ,ekscytujace” sa czasami potrawy
- moze to sprawi¢, ze potrawy beda odbierane bardziej atrakcyjnie,

nieuzywanie jedzenia jako nagrody za dobre zachowanie — moze to sprawi¢, ze je-
dzenie bedzie bardziej ,nacechowane” i atrakcyjne.

staranie sie aby podkresla¢ dobre strony zdrowego odzywiania, zamiast skupiac sie
na skutkach niezdrowego odzywiania.




POSTRZEGANIE WEASNEGO CIALA PRZEZ NASTOLATKA

Zdrowy obraz ciata w dziecinstwie moze da¢ podwaliny pod dobre zdrowie fizyczne
i psychiczne w pdézniejszym zyciu, niezdrowy obraz moze natomiast mie¢ dtugotrwate
konsekwencje. Obraz wtasnego ciata nastolatka zalezy od wielu czynnikéw takich jak
srodowisko rodzinne, zdolnosci lub niepetnosprawnos¢, postawy rowiesnikow, media
spotecznosciowe czy pochodzenie kulturowe. Istotne znaczenie w postrzeganiu wita-
snego ciata ma okres dojrzewania.

Jako rodzic masz wptyw na obraz ciata swojego dziecka. Aby poméc rozwinac pozytyw-
ny obraz ciata powinienes:

rozmawiac i stuchad,
skupi¢ sie na dziecku/nastolatku jako catosci,
bycie wzorem pozytywnego wizerunku ciata.

Nastolatki czesto sa Swiadome swojego ciata i chca prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, jed-
nak istnieja oznaki, ktére wskazuja, ze nastolatek za bardzo koncentruje sie na swoim
ciele. Warto zwrdci¢ uwage na nastepujace postawy czy zachowania:

krytykowanie swojego ciata (np. jestem gruby, brzydki),

ciagte pordwnywanie swojego ciata z innymi,

nieche¢ do wychodzenia z domu ze wzgledu na swoéj wyglad,

obsesje na punkcie masy ciata lub okreslonych czesci ciata (np. brzucha, nég),
mowienie o checi poddania sie operacji lub innym zabiegom kosmetycznym,
spedzanie duzej ilosci czasu patrzac w lustro lub robigc zdjecia i szukajac zmian
lub niedoskonatosci,

zakrywanie swojego ciata luznymi i workowatymi ubraniami,

taczenie jedzenia z poczuciem winy lub wstydu.

@



SKUTKI NIEWLASCIWEGO POSTRZEGANIA
WEASNEGO CIALA PRZEZ NASTOLATKA

1. Niezdrowy obraz ciata jest bezposrednio zwiazany z niska samooceng, co moze pro-
wadzi¢ do niepokoju, ztosci i obnizonego nastroju.

2. Mtodzi ludzie, ktérzy czuja sie przygnebieni, czesciej skupiaja sie na negatywnych
przekazach wokét siebie i dokonuja negatywnych poréwnan miedzy swoim ciatem
a tym, co uwazaja za ,idealne”.

3. Niska samoocena i zty obraz wtasnego ciata sa czynnikami ryzyka rozwoju ryzykow-
nych strategii odchudzania, zaburzeh odzywiania (np. anoresji, bulimii, kompul-
sywnego objadania sie, ortoreks;ji) i zaburzen zdrowia psychicznego (np. depres;ji).

4. Problemy z wizerunkiem ciata moga dotyczy¢ zaréwno dziewczat, jak i chtopcow.
Nastolatki, ktére nie lubig swojego ciata, czesto chca schudnad i by¢ szczuplejsze,
stosujac w tym celu drastyczne diety odchudzajace. Z kolei nastoletni chtopcy cze-
sto chca ujedrni¢ swoje ciato, by¢ wyzsi lub mie¢ wieksza mase miesniowa, stosuja
nadmierng ilo$¢ treningéw sitowych nieadekwatnych do ich wieku, a takze stoso-
wania réznych suplementdéw diety.

ZABURZENIA ODZYWIANIA WSROD NASTOLATKOW

Wystapienie zaburzen odzywiania i ich symptoméw czesto przypada na okres dojrze-
wania. Szacuje sie, ze 13% dziewczat przed 20 r.z. doswiadcza jednego z zaburzen, dla-
tego istotne jest przeprowadzanie badan przesiewowych w tym kierunku.




POSTAWY | ZACHOWANIA NASTOLATKOW, KT(')RE POWINNY
SKLONIC RODZICOW DO WIEKSZE) CZUJNOSCI:

przesadne zainteresowanie zdrowym odzywianiem (nastolatek zna na pamiec¢ tabe-
le kaloryczne, poswieca duzo czasu na czytanie i przegladanie poradnikéw zywie-
niowych czy ksiazek kucharskich),

przygotowanie positkéw dla catej rodziny, jednak unikanie ich wspo6lnego spozywa-
nia, (nastolatek woli zje$¢ w samotnosci, co za kazdym razem réznie argumentuje),
po positkach znikanie w tazience i dtugie tam przebywanie,

bagatelizowanie wystepujacego spadku masy ciata,

regularne wykonywanie intensywnych ¢wiczen fizycznych,

przeplatanie okreséw odchudzania lub wielkiej dbatosci o to, co spozywa nastola-
tek z napadami zartocznosci, kiedy potrafi pochtona¢ duze ilosci jedzenia,
odchudzanie sie i mimo wyraznych efektéw diety, wprowadzanie nowych restrykgcji
i ograniczen zywieniowych,

zamykanie sie na relacje z rowiesnikami, cho¢ do tej pory nastolatek byt aktywny
i towarzyski,

czeste spotykanie sie ze znajomymi i deklarowanie, ze jadt positek z nimi lub ,na
miescie”,

jedzenie jest jedyna sfera zycia, w ktdrej nastolatek nie idzie na zadne kompromisy.
Innymi niepokojacymi objawami charakterystycznymi dla zaburzen odzywiania
(zwtaszcza anoreksji) sa:

powigkszenie $linianek (przyusznic) u pacjentek wymiotujacych,

potrzeba czestego wychodzenia do toalety w trakcie positku lub po jego zakonczeniu,
ukrywanie lub wyrzucanie niezjedzonego pokarmu,

brak krytycyzmu wobec wychudzenia badZ wyniszczenia organizmu,

ukrywanie wychudzonego ciata przez np. zaktadanie kilku warstw ubran,
obsesyjne zainteresowanie tematami zwigzanymi z wygladem i odzywianiem sie.




ROZMOWA Z NASTOLATKIEM O ZABURZENIACH ODZYWIANIA

1. Stwdrz mozliwos¢ wspolnej rozmowy. Uzbrdj sie w cierpliwos¢, zapytaj nastolatka
kiedy znajdzie czas by méc porozmawiaé. Nie zmuszaj do tej rozmowy, daj mu czas.

2. Rozmawiajac opowiedz otwarcie o swoich obawach. Przekazuj informacje proste
i tatwe do zrozumienia. Staraj sie nazywa¢ swoje emocje (np. martwie sie o ciebie).
Powiedz co cie niepokoi (np. bardzo sie¢ martwie, ostatnio wydaje mi sig, ze duzo
schudtas).

3. Nie zmuszaj do zmian. Lepiej powiedzie¢: Mam wrazenie, ze ostatnio jesz mniej.
Chciatam/tem z Toba o tym porozmawia¢. Niz: Musisz je$¢ wiece;.

4. Pokaz nastolatkowi, ze go kochasz i jest dla ciebie bardzo wazny.

5. Nie oceniaj. Okaz zrozumienie, nie wydajac przy tym osadu postawy jaka przyjeto.

6. Rozmawiajac nie zwracaj uwagi na jego wyglad - sylwetke, mase ciata. Staraj sie
méwic o zdrowiu, bezpieczenstwie, dobrym samopoczuciu oraz o dbaniu o siebie.

7. Rozmawiaj jak z réwnym partnerem do rozméw. Nie bagatelizuj tego co ci méwi o so-
bie. Dopytuj o jego opinig i zdania.

8. Nie lekcewaz komplekséw, o ktérych moéowi nawet jesli ty ich nie widzisz, dla niego
s3 one problemem.

9. Podkreslaj pozytywne cechy osobowosci nastolatka. Postaraj sie pokaza¢, ze nie ma
osoby o idealnym wygladzie i sylwetce.

10.Gdy nastolatek zaczyna negatywnie wyrazac sie¢ na temat swojego wygladu, sprébuj
dowiedzie¢ sie co jest powodem takiego myslenia, dlaczego tak sadzi.

11. Promuj zdrowy styl odzywiania i zmiane nawykéw zywieniowych catej rodziny. Po-
przez swoje dziatanie pokaz jak wazne jest jedzenie odpowiednich produktéw we
wtasciwych proporcjach.

12.Jesli widzisz potrzebe wizyty i lekarza, zaproponuj ja. Ale podkresl, iz jest to nie zo-
bowigzujaca wizyta i ktadz nacisk na jej aspekt zdrowotny.

13.Zawsze stdj po stronie swojego dziecka.
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Skontaktuj sie z nami:

Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
pod adresem e-mail:

schodyzdrowia@sum.edu.pl
lub numerami telefonu

(32) 208-35-07, 514-954-145
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