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OTYLY NASTOLATEK - jak mu poméc?

Badania w tej kwestii sa wigcej niz alarmujace — juz przynajmniej 75% nastolatkéw w krajach rozwinigtych i
rozwijajacych si¢ dotknigtych jest nadwaga i/lub otytoscia! To ogromny skok w poréwnaniu do danych sprzed
chociazby 10 lat, gdy procent ten wynosit nieco ponad 51.

Gléwna wina nie mozna jednak w kazdym wypadku obarcza¢ samego nastolatka — wiele razy to rodzice
sa odpowiedzialni za taki stan rzeczy, masowo ulegajac zachciankom swojego dziecka. Nie tylko nie dbaja
oni o jego rozwdj fizyczny, ale réwniez bardzo czgsto pochwalaja nieaktywny styl zycia, wrecz do niego
zachegcajac. Ignorancja, lekcewazenie i niezwracanie uwagi na coraz bardziej otyte dziecko prowadzi do tego,
ze ono samo nie widzi problemu w ciagtym jedzeniu i faszerowaniu si¢ niezdrowa zywnoscia.

Pierwszym krokiem wigc do pomocy takiemu nastolatkowi jest kategoryczne zmienienie swojego podejscia do
niego. Ograniczenie pasywnego trybu zycia, zachecanie, a wrecz zmuszanie do aktywnosci (spacery,
wycieczki, wspolne wyjazdy), a przede wszystkim zrownowazenie diety. Zamiast obiadow na miescie —
lekkie, domowe posilki. Zamiast karmienia dzieci przez fast foody — trzeba gotowaé samemu. Przede
wszystkim z diety i menu trzeba wyrzuci¢ potrawy wysoko tluszczowe, a wprowadzi¢ wigcej warzyw i
owocow. Takze uregulowaé pory positkéw, jesS¢ mniej, ale czgsciej i zadbac o to, aby nastolatek nie ,,dokarmiat
si¢” na miescie. Szczegblnie waznym jest, aby nie ustala¢ diety samemu, ale poradzic¢ si¢ lekarza. O ile
powyzsze rady sa uniwersalne i nie zaszkodza, o tyle doktadne i profesjonalnie utozone diety nalezy zostawi
w rekach specjalistéw, jako ze nastolatek potrzebuje tez odpowiedniej dawki substancji odzywczych, cukréw,
thuszczy i weglowodanéw potrzebnych do prawidtowego rozwoju. Przede wszystkim jednak zmiana trybu
zycia na bardziej aktywny, zmiana nawykéw zywieniowych i szczera motywacja sprawia, ze walka z
tusza i nadwaga bedzie o wiele skuteczniejsza.
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