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Výživové nároky u dospívajících

Jitka Tomešová, DiS.

Nutriční terapeutka, Poradenské centrum Výživa dětí, Praha

Fyzické a psychické změny v dospívání

Během dospívání (adolescence) provází každého velké množství fyzických i psychických změn, jejich průběh je záležitostí individuální. Čas nástupu fyzické puberty a délku jejího trvání výrazně ovlivňuje kromě jiného také výživa. V důsledku výživy nedostatečné, tzv. malnutrice, dochází k opoždění sexuálního zrání, zatímco obezita u dívek může nástup puberty urychlit. 

Fyzickou pubertu doprovází rozvoj sekundárních pohlavních znaků (např. růst ochlupení, růst poprsí u dívek), rychlý růst do výšky a první menstruace u dívek, u chlapců dochází např. ke změnám hlasu. Nástup puberty u dívek znamená změnu rozložení podkožního tuku – více či méně pozvolné zakulacování, zejména v oblasti hýždí a boků, tedy formování ženské postavy, které nejedna z nich považuje za tloušťku. Naopak u chlapců, kteří spíše sílí a rostou do výšky, může vlivem nerovnoměrného vývoje (a také nevhodné stravy) vznikat přílišná hubenost, která trápí hlavně sportovce. 

Vliv stravy na vývoj adolescenta

Každý si přináší stravovací návyky zejména z vlastní rodiny. Období dospívání je pak pro mnoho adolescentů zlomové. Dokud jsou mladší, mají jejich stravování včetně složení a pravidelnosti na starosti téměř výhradně rodiče. Děti postupně přejímají jejich zvyklosti – ty dobré i ty méně vhodné. V pubertě se však většina z nich postupně osamostatní a začne rozhodovat co, kdy a kde sní. Mnoho z nich tak častěji než je zdrávo sáhne např. po sladkostech, hranolcích a hamburgerech, nemluvě o alkoholu a kouření.
Je tudíž vhodné, aby dospívající v každé fázi svého vývoje přijímali vyváženou a energeticky hodnotnou stravu, která jim zajistí dostatek živin potřebných pro jejich fyzický růst a duševní vývoj. 

Tab. 1: Doporučený poměr živin a některých dalších látek pro dospívající

	
	Energie (kJ)
	Bílkoviny (g)
	Sacharidy (g)
	Tuky (g)
	Cholesterol (mg)
	Vit. C (mg)
	Železo

(mg)
	Vápník (mg)

	Chlapci
	11200-13000
	45-60
	275-380
	88-103
	300
	100
	12
	1200

	Dívky
	9400-10500
	45
	275-380
	74-102
	300
	100
	15
	1200


Energetická hodnota 

Mladý organizmus prochází v dospívání bouřlivým růstem a  spotřebuje tedy daleko více energie. To se zákonitě projeví i na množství jídla, které dokáže dospívající chlapec nebo dívka spořádat. Dospívající jedí někdy i více než jejich rodiče se sedavým zaměstnáním, zvláště pokud aktivně sportují.

Existují však i opačné případy, zvláště u dívek. Ty se často zaleknou změn své postavy 
a uchylují se k extrémně malým porcím. Nedostatečný příjem energie, a tím i živin, může vést ke zpomalení až zastavení růstu a vývoje nebo dokonce k nevratným poškozením organizmu. 

Pojďme se nyní podívat, z jakých látek a v jakém množství by se měl skládat optimální jídelníček dospívajících.

Bílkoviny 

Bílkoviny jsou pro organizmus především látky stavební. Jako zdroj energie je tělo využívá, pouze pokud má nedostatek zásobních tuků a sacharidů. V období rychlého růstu během puberty jsou bílkoviny zapotřebí k obnově tkání, pro tvorbu svaloviny a enzymů. Jsou nepostradatelné také pro imunitní systém a v organizmu plní celou řadu dalších funkcí (např. přenášení ostatních látek z krve do tkání atd.).

Bílkoviny se dělí na plnohodnotné (živočišného původu – maso, mléko, mléčné výrobky, vejce) a neplnohodnotné (rostlinného původu – luštěniny, obiloviny, zelenina). Neplnohodnotné bílkoviny nejsou pro organizmus méně důležité nebo dokonce škodlivé, jak může název mylně napovídat. Na rozdíl od plnohodnotných však neobsahují všechny esenciální aminokyseliny (tělo si je neumí samo vytvořit a je třeba je přijímat stravou) ve správném vzájemném poměru. Minimální doporučený poměr příjmu plnohodnotných bílkovin vůči neplnohodnotným by měl být  40 : 60. 

Nedostatečný příjem bílkovin může způsobit špatné hojení ran nebo zhoršené obnovování tkání po sportovním výkonu. Při dlouhodobějším nedostatku bílkovin ve stravě může docházet například k opoždění růstu a tělesného i duševního vývoje dětí, dále k porušení funkce důležitých orgánů (např. mozku) či ke snížení obranyschopnosti organizmu. Kromě období dospívání je nejvíce bílkovin zapotřebí v kojeneckém věku, v těhotenství, v době kojení a také při náročném sportovním výkonu. 

Pro děti není vhodný ani nadměrný příjem bílkovin, ke kterému mají sklon zejména sportovci. Ti se v touze po větším objemu svaloviny a lepším výkonu bílkovinami „přejídají“. Dlouhodobá nadměrná konzumace bílkovin však může vést k přetížení ledvin a jejich následnému onemocnění.

Sacharidy 

Sacharidy dodávají do organizmu zejména energii. Podle stavby molekuly se rozdělují na monosacharidy (glukóza, fruktóza), disacharidy (běžný cukr, mléčný cukr) a polysacharidy (škrob, vláknina), které jsou pro tělo nejvhodnější. 

Vláknina je pro lidský organizmus nesmírně důležitá, působí totiž preventivně proti některým civilizačním onemocněním, jež o sobě dají vědět až v dospělosti (např. rakovina střev). Dále posiluje imunitní systém a přispívá ke správné práci střev. Vláknina je přirozeně obsažena především v ovoci, zelenině, celozrnném pečivu, cereáliích, luštěninách a bramborách.
Tuky 

Nejdůležitější funkce tuků spočívá v dodávání energie. V případě nedostatku sacharidů organizmus využívá jako záložní zdroj tuky, které si na sacharidy přemění. Tuky se vyskytují jak v rostlinných, tak živočišných potravinách, mezi těmito zdroji je však velký rozdíl. Rostlinné tuky, na rozdíl od živočišných, neobsahují cholesterol a jsou bohaté na vícenenasycené mastné kyseliny, které přispívají k prevenci kardiovaskulárních onemocnění. Navíc podporují správný fyzický růst a jsou nezbytné pro práci mozku. 

Nedostatek nenasycených mastných kyselin n-3 (Omega-3, EPA, DHA a ALA), které jsou obsažené především v rybím tuku (EPA a DHA), v rostlinných olejích a výrobcích z nich (ALA), proto může u dospívajících vést k řadě zdravotních potíží. 

Tuky chrání vnitřní orgány před mechanickým poškozením, jsou důležité pro využití vitamínů rozpustných v tucích či udržování stálé tělesné teploty organizmu. Dále napomáhají tvorbě tkání a hormonů. 

Odborníci doporučují, aby 2/3 tuků ve stravě pocházely z rostlinných a 1/3 z živočišných zdrojů.
Vitaminy a minerální látky

V období dospívání se také často objevuje nedostatek vitamínů a minerálních látek - z vitamínů se jedná o vitamín A, který je obsažený např. v rybím tuku, játrech, vaječném žloutku a sýrech. Důležitý kvůli např. správné  mineralizaci kostí je také vitamin D, který se stejně jako vitamin A nachází v nepříliš oblíbených rybách, a dále v rostlinných tucích. Důležitým antioxidantem je vitamin E, ovlivňuje příznivě mimo jiné kvalitu pokožky či imunitní systém. Jeho zdrojem jsou rostlinné oleje a tuky, semena či ořechy. Kvůli nedostatečné konzumaci ovoce a zeleniny hrozí u dětí také nedostatek vitamínu C, další vitaminy mohou chybět dětem, které se stravují vegetariánsky. Jedná se zejména o některé vitaminy skupiny B, jejichž zdrojem jsou vesměs potraviny živočišného původu.

Z minerálních látek, které jsou pro organizmus důležité zejména v době dospívání, jmenujme vápník (mléko, mléčné výrobky). Dospívající jej potřebují asi 1 100-1 200 mg za den. Zvláště u dívek je nezbytné sledovat příjem železa (maso, luštěniny, ořechy nebo semena), stejně tak je pro dospívající dívky velmi důležitý dostatek jódu (jodidovaná sůl, mořské ryby). 
Naopak sodíku konzumují dospívající tradičně nadbytek; za den by jej měli přijmout cca 550 mg, což odpovídá asi 6 g soli (cca 1 čajová lžička). Děti, adolescenti i dospělí ale často solí, aniž by pokrm předem ochutnali a vysoké množství soli obsahují i oblíbené pochoutky z restaurací rychlého občerstvení, uzeniny, chipsy aj. Sodík je sice pro tělo nezbytný (např. pro regulaci vody v těle, proti svalovým křečím aj.), jeho nadměrný příjem ale tělu neprospívá – může vést 
k zadržování vody v těle, tvorbě otoků, vysokému krevnímu tlaku atd. 

Příklad nevhodného jídelníčku dospívajícího chlapce (13 let)

Snídaně: 

oplatka s čokoládovou náplní, slazená limonáda 250 ml

Přesnídávka: 

nanuk

Oběd: 


grilovaná klobása, chléb, kečup, hořčice, slazená limonáda 400 ml

Svačina: 

čokoládová tyčinka

Večeře: 

dvojitý hamburger s hranolky, slazená limonáda 400 ml

Ve 21:00 hodin pytlík chipsů

V průběhu dne 2 litry slazené limonády.
	
	Obsah v jídelníčku
	Doporučené hodnoty podle věku na den


	Energie (kJ)
	12 421
	9 400-11 200

	Bílkoviny (g)
	62
	59

	Sacharidy (g)
	438
	276-330

	Tuky (g)
	99
	88-103

	Vláknina (g)
	3,5
	18


Hodnocení jídelníčku

Jídelníček je značně nevyvážený a naprosto nevhodně složený. Jeho součástí je nadměrné množství sladkostí, uzenin a naopak obsahuje nedostatek potravin, které mají potřebnou biologickou hodnotu (ovoce a zelenina, maso, celozrnné pečivo, mléčné výrobky apod.). Pitný režim by měl být hrazen stolní vodou, případně jinými zdravější tekutinami. V jídelníčku je patrný zejména nedostatek esenciálních látek (nenasycené mastné kyseliny, vitaminy, minerální látky), naopak obsahuje nadměrné množství energie a sacharidů. Množství tuků je sice v doporučeném rozmezí, jejich původ ale není právě vhodný. Ve směs se jedná o tuky živočišné nebo ze smažených pokrmů.
Příklad vhodného jídelníčku dospívajícího chlapce (13 let)

Snídaně: 

šípkový čaj, chléb, rostlinný tuk (např. Flora), lučina, jablko
Přesnídávka:

ovocný salát, rohlík, rostlinný tuk (např. Rama Idea!)

Oběd: 


zeleninová polévka, rybí filet s bylinkami, brambory, okurka
Svačina: 
grahamová houska, rostlinný tuk Rama, 2 plátky tvrdého sýra, rajče
Večeře: 

pestrý salát s kuřecím masem, chléb

V průběhu dne stolní voda, ovocné čaje, menší množství ředěného 100% ovocného džusu.

	
	Obsah v jídelníčku
	Doporučené hodnoty podle věku na den

	Energie (kJ)
	9 326
	9 400-11 200

	Bílkoviny (g)
	70
	59

	Sacharidy (g)
	267
	276-330

	Tuky (g)
	89
	88-103

	Vláknina (g)
	20
	18


Hodnocení jídelníčku

Tento jídelníček je vyvážený, energetická hodnota denního jídla odpovídá doporučovaným hodnotám pro dospívajícího chlapce. Poměr základních živin je optimální, splňuje 
i doporučené množství vlákniny, což není u dospívající mládeže příliš časté. Překvapivé je i optimální množství sacharidů i tuku. 
Závěr

Pestrá a vyvážená strava je nezbytnou podmínkou pro správný růst a vývoj dítěte v každém věku. Období dospívání je pro mladého člověka v řadě aspektů života zlomové. Změna myšlení a subjektivních potřeb se může na jeho zdravotním stavu i tělesném a duševním vývoji projevit různě. Je nezbytné, aby tyto projevy a následky nebyly negativní – což záleží nejen na dětech samotných, ale z velké části i na rodičích, škole a médiích. 
� Nevoral, J.: Výživa v dětském věku


� Ukázka jídelníčku z průzkumu stravovacích zvyklostí dětí na základních školách, který provádělo Poradenské centrum Výživa dětí v květnu 2007


� Zdroj: Nevoral, J. a kolektiv: Výživa v dětském věku 
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