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Strava dospivajicich by méla vice méné odpovidat stravé dospélych. Pfesto v doporucenich existuji nékteré rozdily dané probihajici
pubertou. Jedna se zejména o zvyseny pfijem energie, bilkovin a sacharidi a nékterych mineralnich latek. Dospivajici vsak ve svém
jidelnic¢ku ¢asto chybuji pod vlivem oblibenych spoluzakd, médnich trendd a reklamy. Na jedné strané se prejidaji potravinami s vy-
sokym obsahem prazdnych kalorii a téméf se nevénuji pohybovym aktivitam. Na strané druhé vyznavaji zejména divky kult Stihlosti
a dodrzuji mnohdy zbyteéné a extrémni redukéni diety. Tim si poSkozuji zdravi obezitou nebo poruchou pfijmu potravy. Pfitom zdrava
vyziva dospivajicich neni v zadném pfipadé slozita ani nesplnitelna.

Kli¢ova slova: vyziva, déti, dospivani, obezita, poruchy pfijmu potravy, dieta.

Specifisity of adolescent nutrition

The nutrition of adolescents should be more like the nutrition of adults. Even so there are some differences in recommandation following
the puberty. That includes namely the higher intake of energy, protein and carbohydrate and some mineral substances. Regardless many
adolescents make mistakes, influenced by their schoolmades, fashion and commercials. They prefer hight caloric food, rich in sugar, and
no physical activity. On the other hand especially girls favour skinny body shapes and abide by extreme weight reducing diets. It faces to

health insults due to obesity or eating disordes. Though healthy nutrition for adoslescents is not as complicated or imposible as seems.
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Zasady zdravé vyzivy dospivajicich

Dospivan( je pro mladého ¢loveka v mno-
hém zlomovym obdobim. Dochézi k vyznam-
nym zménam v télesném slozenf, rdstovému
spurtu, postava se ménf od détského vzhledu
k dospélému. Dochdazi k pohlavnimu dospivanf
i ke zméndm v povaze a chovani. Dospivajici jiz
neni dité, ale stale jesté ani dospeély (1, 2). Totéz
platii pro vyzivu, kterd by neméla byt stejnd jako
v pfedchozim Zivotnim obdobf, zéroven se ale
lisf od vyZivy dospélych.

Stravu détf mélido té doby do jisté miry pod
kontrolou rodice, s nau¢enymi navyky také do
té doby nemusel byt problém. S dospivanim
souvisi i utvareni osobnosti mladého ¢loveka
a jeho osamostatnovani, stravu nevyjimaje.
Vétsina dospivajicich v této dobé rebeluje proti
predchozim nastavenym pravidldm, kopiruje
své vrstevniky a fidi se ,médnimi trendy”. Ty vsak
bohuzel nejsou vzdy spravné.

Energetickd hodnota stravy dospivajicich
mnohdy neodpovidé doporu¢enym 10,5-13
MJ za den (3, 4). Velka ¢ast z nich se totiz pfe-
jidd oblibenym, sladkostmi, dopfava si po-
krmy ze stankl a restauraci fast food, Zizen
zahdni cukrem slazenymi limon&dami, v ,lep-
sim” pfipadé slazenymi minerdlnimi vodami.
Knadmeérnému pfijmu energie se pfidava téz
nedostatecny energeticky vydej vhodnymi
pohybovymi aktivitami. V honbé za $tihlou li-
nif zejména divky dodrzuji nejriznéjsi redukeni

rezimy a jejich pfijem energie je vyrazné nizsi
nez doporuceny.

Bilkoviny jsou v obdobi boutlivého rdstu
a télesného rozvoje nezbytnou soucésti zdravé-
ho jidelnicku. Dospivajici divky by mély za den
zkonzumovat 46, chlapci 60 g bilkovin (0,8, resp.
0,9 g/kg/den). Zhruba 2/3 pfijatych bilkovin by
mély pochdzet z Zivocisnych potravin (masa, ryb,
mléka, mlécnych vyrobk a vajec). Zbylou jed-
nu tretinu by mély pokryvat rostlinné bilkoviny
z luténin a obilovin (3-5). Dospivajici mnozstvi
bilkovin snadno prekracuji zejména konzumacf
vice porci masa za den. V tomto Zivotnim obdobf
také zacinaji neékteff inklinovat k alternativnim
smerlim vyzivy a pfijem bilkovin, zejména zi-
vocisnych, je naopak nedostatecny.

Nedilnou soucésti zdravé stravy jsou tuky.
Meély by pokryvat cca 30% energetického pfi-
jmu, coz u dospivajicich odpovida cca 80-110
gramim za den (3-5). DdleZité nenijen samotné
mnozstvi, které byva spravné, ale zejména vy-
bér tukd. Zde jiz ¢asto dospivajici (ale i dospéli)
chybuji. Pfednost by mély mit tuky rostlinného
plvodu — rostlinné oleje a vyrobky z nich, na-
pfiklad margariny. Vhodnymi zdroji jsou dale
ofechy a semena. Zivocisné tuky (maslo, sadlo,
tuk v mase, mléce a mlé¢nych vyrobcich) by
mély tvorfit maximalné 1/3 prijmu vsech tukd
za den. U vétsiny dospivajicich je tento pomér
obraceny a v jejich strave prevladajf Zivocisné tu-
ky z uzenin, tu¢ného masa a tu¢nych mlécnych
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vyrobkd, pfipadné ze smaZenych potravin. Velké
mnozstvi nevhodného tuku je také ve skryté
formeé v oblibenych polevach a ndplnich oplatek
a susenek.

Nejvétsi podil energetického prfjmu by mél
byt hrazen sacharidy, a to az 60 9% (300-400 gra-
mu za den) dle zastoupenf bilkovin a tukl (3,
4). Toto mnozstvi mnozi dospivajici téZ splhujf,
nicméné sacharidy pochdazeji ze zcela nevhod-
nych potravin — bilého peciva, sladkosti a pre-
devsim cukrem slazenych napojd. Z nich jsou
nékteff schopni pfijmout i vice nez 250 g cukru
za den! Dle doporuc¢eni WHO (World Health
Organisation, Svétova zdravotnickd organizace)
by z né&j mélo pochazet maximalné 10% ener-
gie za den, tedy necelych 50gramd (4). Vétsina
sacharidl ve zdravém jidelnicku dospivajiciho
by méla byt z potravin bohatych na vlakninu, te-
dy celozrnného peciva a ceredlif, zeleniny, ovoce
a lusténin. Dospivajici by za den méli snist okolo
20-30 gram vlakniny (3, 4).

Doporuc¢end mnozstvi vitamint pro dospi-
vajici v podstaté odpovidaji ddvkam pro dospélé.
I kdyZ se nejednd o zavratnd mnozstvi, ktera je
stravou snadné prijmout, velkd ¢ast dospivajicich
se potyka s nedostatkem vitaminu C v dlsled-
ku nedostate¢né konzumace ovoce a zeleniny,
nedostatecny mUze byt téZ pfijem vitaminu
A nebo B-karotenu, v piipadé dodrzovéani nékte-
rého z alternativnich smeérd vyzivy mize hrozit
¢z nedostatek vitaminu B, .
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S nedostate¢nym pfijmem minerdlnich
ldatek se jiz dospivajici vétsinou nepotykaji.
Vlyjimkou jsou opét zastanci alternativni vyzi-
vy, jimz mize chybét vépnik, a dale pak men-
struujici divky, které mohou trpét nedostatkem
zeleza, zejména vylucuji-li ze své stravy maso
a maji silngjsi menstruacni krvaceni. Na druhé
strané se u dospivajicich setkdvdme s nadbyt-
kem — nejcastéji sodiku a fosforu. Doporucenou
davku sodiku (dle WHO 2300 mg/den, dle SPV
a DACH 550 mg/den) je velmi snadné prekrocit
diky jeho vysokému obsahu v pecivu. K tomu
se vsak u dospivajicich pridava téz pravidelna
konzumace uzenin, pokrmd ze stankU a restau-
raci fast food, solenych pochutin a instantnich
pokrm. Mnozi jsou téz zvykli dosolovat si jiz
hotova jidla. Vysoké mnozstvi sodiku je v3ak také
v nékterych potravinach, které jsou vnimané
jako ,zdravé” — v nékterych mineralnich vodach
a nékterych snidafovych ceredliich. Z tohoto
dlvodu je proto vhodné sledovat informace
o slozenivyrobku na obale a v pfipadé vysokého
obsahu sodiku zvolit radéji jiny, ,méné slany”.
Druhy zminény prvek fosfor tvofi podstatnou
¢ast kolovych ndpoju a vetsiny tavenych syrd,
které jsou u détf i dospivajicich oblibené.

Pitny rezim

Za den by méli dospivajici vypit cca 2-3,5 ml
tekutin, v zavislosti na jejich télesné hmotnosti,
teploté okoli, fyzické aktivité, zdravotnim stavu
aj. (2, 3). Nejvhodnéjsi je neochucend a neperliva
stolnfivoda nebo voda z vodovodni sité. Soucasti

pitného rezZimu mohou byti méné sladké ovoc-
né sirupy, zeleny nebo ovocny ¢aj. Ovocné dzusy
je vhodné kvili vysokému obsahu cukrd poché-
zejicich z ovoce fedit vodou alespor v pomeéru
1:1. Cast dospivajicich doporu¢ené mnozstvi
hravé spini, bohuzel ale vétsinou formou slaze-
nych ndpojt — limonad a slazenych mineralnich
vod. Denni pffjem cukru pak u mnohych prekra-
¢uje 200 gramU za den. Mnoho dospivajicich
naopak nedosahuje v pfijmu tekutin ani 1,51 za
den. Takové mnozstvi se pak mlze negativné
projevit na jejich fyzické i dusevni vykonnosti,
mohou byt unaveni, nepozorni, trpét zacpou
a bolestmi hlavy. Doporu¢end mnozstvi energie,
Zivin a ostatnich latek a jejich srovndni s jinymi
vekovymi skupinami uvadi tabulka 1.

Pravidelnost stravy

Stejné jako u vétsich déti a dospélych by
i strava dospivajicich méla byt rozdélend rov-
nomeérné do celého dne, do cca 4-6 dennich
jidel v odstupech asi 3 hodin (6). A¢ tak pod-
statna ¢ast dospivajicich stale necini, mél by den
zacinat vydatnou snidani. Pokud nenf mozné
z ddvodu brzkého vstavani nebo nevolnostf
cestou do skoly snidat doma, méla by snidané
nésledovat po pfichodu do koly jesté pred za-
¢atkem vyucovani. Dalsimi dennimijidly by méla
byt svacina a obéd. Daleko vhodnéjsi variantou
nez oblibené fast foody jsou skolnf jidelny, které
poskytujf stravovan( témér 2/3 student( stied-
nich skol. Béhem odpoledne by méla nasledovat
leh¢fsvacina a cca 3 hodiny pred spanim vecere.

Tabulka 1. Doporucené mnozstvi energie, zivin a daldich ldtek pro dospivajici v 15 letech, vztazeno
k optimaIni télesné hmotnosti a pfimérené fyzické aktivité (4)

Déti 10-12 let Déti 13-15 let Dospivajici  ,  o&li25-50 let
chlapci/ divky chlapci/ divky 15-1.8 Ie't muzi/ Zeny
chlapci/ divky
Energie (kJ) 9400/8 500 11 200/9 400 13.000/10 500 12 000/9 500
Energie (kcal) 2300/2 000 2700/2 200 3100/2 500 2900/2 300
Bilkoviny (g) 34/35 46/45 60/46 59/48
Sacharidy (g) 275/250
(>50 %) 330/270
(>50 %) 380/300
(>50%) 350/270
VIdknina (g) 15-17 18-20 20-30 30
Tuky (9) 80/75
(30-35 %) 95/80
(30-35 %) 105/80
(30 %) 95/75
Prijem tekutin (ml) 2150 2450 2800 2600
Vapnik (mg) 1100 1200 1200 1000
Zelezo (mg) 12/15 12/15 12/15 10/15
Vitamin C (mg) 90 100 100 100
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Neplatf v Zzadném pfipadé, Ze naposledy je nutné
jist napfiklad v 16 hodin. Naopak, pokud dospi-
vajici hodné sportuje nebo potfebuje pfibrat, je
vhodnad jesté druhd vecere, napriklad v podobé
jogurtu nebo syra.

Potravinova pyramida

pro dospivajici
Pro ndzornost doporuceni konzumace jed-

notlivych potravin existuji rizna zpracovani po-

travinovych pyramid. V soucasné dobé se do
popredi zajmu dostdva potravinova pyramida
sestavend Ministerstvem zemédélstvi Spojenych
statl (USDA, United States Department of
Agriculture, obrazek 1). Kromé frekvence v kon-
zumaci jednotlivych potravin, kterd je demon-
strovana $itkou vysece kazdé skupiny potravin,
zohlednuje téz fyzickou aktivitu. Diky tomu v ni
nejsou zadné potraviny vyslovené tabu, ale po-
kud dospivajici pravidelné sportuji a ,dobéhnou
az na vrchol potravinové pyramidy”, mohou si
dat v malém mnozstvi i zde umisténé potraviny

7).

Referen¢ni mnozstvi energie 2 000 kcal

(= 8400 kJ) by mélo byt pokryto jednotlivymi

skupinami potravin v nasledujicim poméru:

B obiloviny (ryze, téstoviny, ceredlie) a pecivo
(oranzovy pas) jsou doporucovany
v mnozstvi cca 170 g denné, pricemz
alespon jednu polovinu by mély tvofit ce-
lozrnné vyrobky

B zelenina (zeleny pas) by meéla byt denné
vjidelni¢ku v mnozstviasi 2,5 hrnku (1 hrnek
=230 ml), dlraz je kladen zejména na rlizné
barvy

B ovoce (Cerveny pas) je doporucovano z co
i zpracovani (Cerstvé, dusené, mrazené...)
v mnozstvi 2 hrnky

B oleje (Zluty pds) by mély byt v jidelnicku
téz kazdy den, uptednostnény by mély byt
zejména oleje zryb, ofechy a semena a ros-
tlinné oleje

B mléko a mlé¢né vyrobky (modry pas) by
mély byt denné zastoupeny tfemi hrnky,
prednostné jsou doporucovény vyrob-
ky s nizsim podilem tuku (do cca 5%
u zakysanych mlécnych vyrobkd, do 40%
tuku v susiné u syrd)

B do 150 gramu denné by mélo tvofit téz li-
bové nesmazené maso (fialovy pds), je ale
vhodné jej stfidat s rybami, lusténinami,
orechy ¢i semeny
Kromé vybéru potravin doporucuje pyra-

mida také sledovani oball potravin s dirazem

na vybér potravin s nizkym mnozstvim pfida-



Obrdzek 1. Potravinovéd pyramida podle USDA (7)

ného cukru a dalsich energetickych sladidel.
Vyznamnym doporucenim, které je soucasti
pyramidy, je téz 60 minut pohybové aktivity
denné.

Alternativni vyziva

Od klasickych doporuceni zdravé vyzivy se
odklanéji alternativnivyzivové sméry. Nejcastéji
se jednd o vylouceni masa (rlizné Urovné vege-
tarianstvi) nebo vyloucenf veskerych produkt
a vysledkd prace néjakého Zivocicha vcetné
medu (veganstvf). Méné ¢astd je makrobiotika,
fruitaridnstvi nebo vitaridnstvi. Vétsina alternativ-
nich zpUsobd vyZivy nenf pro déti a dospivajici
vhodnd. Témér vsechny sméry totiz vylucuji ves-
keré zivocisné potraviny, a jsou proto spojeny
s nedostatkem plnohodnotnych (= Zivocisnych)
bilkovin. Nedostatecny je téZ ptijem véapniku,
divky se silnou menstruaci mohou byt ohrozeny
nedostatkem Zeleza. Z vitaminG chybf vitamin
B,,, ktery je obsazen zejména v zivocisnych po-
travinach. Naopak nadmeérné konzumace vlakni-
ny muze byt problematickd z dévodu snizenf
energetické denzity stravy a znesnadnovani vy-
uziti nékterych mineralnich latek (zejména praveé
vapniku a Zeleza, které ve stravé jiz tak chybi).
Alternativni vyziva mUze byt téz zéstérkou pro
zacinajici poruchu pfijmu potravy.

Mdzeme ale souhlasit s doporu¢enim
Americké dietetické spole¢nosti (ADA), ze
vhodné sestavend vegetaridnska strava muze
byt zdravi prospésnd. Jednd se o mirngjsi for-
my diety, jejiz pfiznivci vylucujf ze stravy pouze
uzeniny a Cervené maso (kvazi-vegetariani nebo
neo-vegetariani, pulovegetariani), veskeré maso,
ale jedf ryby (piscovegetariani), vejce (ovovege-

taridni) nebo mlécné vyrobky (laktovegetaria-
ni), pfipadné kombinace (napfiklad jedi vejce
a mléc¢né vyrobky — laktoovovegetariani). V je-
jich jidelnicku je dale dostatek ceredlif, zeleniny
a ovoce, vétdinou nechybi ani lusténiny a alter-
nativn{ zdroje bilkoviny, zejména séjové potra-
viny. U pfisnéjsich forem je pak doporuceno
doplrovat problematické vitaminy a mineraini
latky formou potravinovych doplikd.

Obezita dospivajicich

Narlst détské obezity postihuje vétsinu vy-
spélych zemi svéta, Ceskou republiku nevyjimaje.
Dle prizkumu Odborné spolecnosti praktickych
détskych lékart (OSPDL) mélo v roce 2008 nad-
mérnou hmotnost (nadvahu i obezitu) 21,2%
chlapct a 16,5% divek vysetfenych béhem
preventivnich prohlidek ve tfinacti letech (8).
Celorepublikovy prdmér byl v tomto préizkumu
stanoven na 8% déti s nadvéhou a 8% s obezi-
tou. Zjisténou pricinou je nejcastéji nevyvazeny
pomeér mezi pffjmem a vydejem energie. Na
jedné strané je strava dospivajicich energeticky
velice vydatnd, bohatd na jednoduché cukry,
smazené a solené pokrmy a potraviny, na druhé
strané vétsinu dne travi ve sezenim ve skole,
které nekompenzuji vhodnymi pohybovymi
aktivitami, ale doplnuji sledovanim televize a PC
hrami. U fady obéznich, zejména divek, sleduje-
me téZ vyrazné nizky pfijem energie (pod 5000
kJ/den). U nich mUZe byt nemoznost Upravy
télesné hmotnosti dana jiz dfive dodrzovanym
nevhodnym redukénim rezimem. Vysokd té-
lesnd hmotnost je spojena s fadou zdravotnich
komplikaci. Na prvni pohled byva patrné vadné
drzenf téla a pretézovani patefe a kloubl dol-

nich koncetin. V mistech koznich pfehybd ma-
7e dochdzet k zapafeni a vzniku koznich potiZi.
Obézni déti a dospivajici maji ¢asto téz vysokou
hladinu cholesterolu, krevnich tukd a glukézy
v krvi, mnozf trpi hypertenzi. Dochazi k vysoké
z4tézi kardiovaskuldrniho systému. S tim muze
souviset pfedcasny vznik aterosklerézy a na-
sledného infarktu nebo cévni mozkové piihody
v opravdu ¢asném véku. K méné patrnym, ale
obezity patif snizené sebevédomf a vyrazenti
7 kolektivu vrstevnikd.

Regeni problému s nadmérnou hmotnost
by mélo zacit co nejdfive, jakmile je (napfiklad pfi
preventivni prohlidce) zjistén odklon rlistovych
kiivek od prechazejictho trendu smérem k vys-
s hmotnosti (zpomalenf rdstu, neocekavany
narlst télesné hmotnosti). Dospivajici by mél
byt nejprve fddné vysetfen endokrinologem
nebo obezitologem a v pfipadé potfeby odeslan
ke zhodnocenf stravy nutri¢nimu terapeuto-
vi. Uprava stravy by potom neméla odpovidat
klasické redukenf dieté s pfisnym omezenim
energie. Vétsinou stac¢f ,pouze” vyloucit slazené
napoje a sladkosti, upravit jidelnicek tak, aby
odpovidat zdsaddm zdravé stravy, a zafadit pra-
videlnou fyzickou aktivitu. Vhodné je téz zvazeni
lazenské lécby, kterou nabizi napfiklad Lécebna
Dr. Filipa v Podébradech.

Poruchy piijmu potravy

Protipdlem k nadvéaze a obezité jsou po-
ruchy pfijmu potravy (mentdlni anorexie
a mentalni bulimie), které se tykajf asi 10-15%
dospivajicich divek a zhruba 1% chlapct (9).
Pro diagnézu mentélnf anorexie svedci vyrazny
cileny pokles télesné hmotnosti a snaha o jejf
udrzeni pod 15 % ocekadvané télesné hmotnos-
ti. Pro mentdlni bulimii je typickd neovladatel-
nd touha prejidat se, nasledovana pocity viny
a potrebou se jidla opét zbavit. Ktomu dochézi
nejcastéji vyvolanym zvracenim, ale téZ zneu-
Zivanim laxativ a diuretik (9). Obé nemoci jsou
spojeny s poruchou vnimanf téla a pfehnanym
strachem z tloustky. Kromé snizeni télesné
hmotnosti vedou poruchy pffjmu potravy téz
ke zménam vnitfniho prostredi, zejména bulimii
mUze nasledovat metabolicky rozvrat. Pokud jiz
nastala u divek menstruace, zpravidla dochazf
k jejimu vymizeni. | kdyZ se jedna o poruchy
vyzivy, samotnd nutri¢ni terapie nemUze byt
dostacujici. Nezbytné je nejprve uzdravit divku
nebo chlapce po dusevni strdnce. Lé¢ba poruch
prijmu potravy by tedy méla byt spole¢nou
praci psychiatra, psychologa, Iékafe — internisty
a dietologa.
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Zavér

Pro utvarenf stravovacich zvyklosti je rozho-
dujici zejména obdobi batoleci a pfedskolni vék.
Ve skolnim véku dochdzi k upeviiovéni ziskanych
navykd, ale i ziskdvani novych okoukdvanim od
spoluzakd a novych kamaradl. Puberta je pro
mladého ¢lovéka zlomova, ménfse v jeho Zivoté
témér vie, stravu nevyjimaje. Pokud byly pfed-
chozi ndvyky vhodné, je velmi pravdépodobné,
Ze se opét po odeznéni puberty navrati do pU-
vodnich koleji. Mnoho dospivajicich vsak své
navyky mize zménit zcela nevhodné a natolik,
Ze mohou ohrozit své vlastni zdravi a zdravy
prlbéh dospivani. Jedné se zejména o rozvoj
nadmérné télesné hmotnosti, inklinovanf k ex-
trémnim alternativnim smérlim vyzivy a rozvoj
nékteré z poruch pfijmu potravy. O stravovani
ditéte by se proto méli nendpadné zajimat nejen

rodice, jejichZ vyznam je zatlacovan do pozadi,
ale pomoci mohou téz vyucuji i zdravotnici. Jiz
pfi prvnich ndznacich nadmérného vzristu ne-
bo naopak poklesu télesné hmotnosti je dobré
dospivajiciho (nejlépe nendpadné) sledovat,
v pfipadée potfeby doporucit a provést nalezita
vysetfenia vhodnym postupem pomocdi.
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