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Odchudzanie
nastolatkow

bez wyrzeczen

W aspekcie
psychofizycznym

Odchudzanie nastolatkow nalezy rozpatrywac w kon-
tekscie edukacji szkolnej, by skutecznie wspieracich
zdrowy rozwaj i nawyki zywieniowe. W tym okresie
ksztattujg sie bowiem przyzwyczajenia wptywajgce
na odpornosc¢, zdolnosci poznawcze i zdrowie
psychiczne.

MOZG NA DIECIE!

Czy wiesz, ze sposob odzywiania wptywa nie tylko
na wyglad, ale i na zdolnosci poznawcze? Nadmiar
cukru i niezdrowych ttuszczow moze obnizac kon-
centracje i pamiec¢, a zdrowa dieta wspiera prace
mozgu oraz uktadu nerwowego!

Szkota, obok rodziny, odgrywa kluczowa role
w edukacji prozdrowotnej. Warsztaty kulinarne,
zajecia z biologii czy prelekcje dietetyczne poma-
gajg mtodziezy w Swiadomych wyborach zywienio-
wych. Wtasciwa dieta, aktywnosc¢ fizyczna i umie-
jetnosc¢ radzenia sobie ze stresem sg podstawa
zdrowego stylu zycia.

SANDRA CZESZEJKO-SOCHACKA

SZKOLA — WIECEJ NIZ NAUKA!

Nie tylko w domu ksztattujemy nawyki zywieniowe.
Szkota moze by¢ miejscem, w ktérym uczymy
sie zdrowego gotowania, poznajemy tajniki diety
i dowiadujemy sie, jak jedzenie wptywa na nasze
ciato i umyst.

Edukacja powinna uwzgledniac¢ zagrozenia zwig-
zane z nadmiarem cukru, ttuszczoéw trans i kon-
serwantow. Wazne jest takze budowanie zaufania
miedzy uczniami a nauczycielami, a szkoty powinny
dysponowac odpowiednimi pomocami dydaktycz-
nymi i szkoleniami dla pedagogow, by skuteczniej
realizowac cele prozdrowotne.

JEDZENIE A EMOCJE

Czy wiesz, ze dieta moze wptywac takze na nasz
nastroj? Brak odpowiednich witamin i mineratow
moze prowadzi¢ do zmeczenia i obnizonego samo-
poczucia. Zdrowe odzywianie pomaga radzi¢ sobie
ze stresem i poprawia nastroj!



1. Wybér zrownowazonej diety opartej
na podstawowych zasadach zywienia

Dieta ma kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia,
samopoczucia oraz funkcjonowania organizmu.
Codzienne wybory zywieniowe majg wptyw na
metabolizm, poziom energii i odpornosc. Wspot-
czesne produkty spozywcze czesto zawierajg kon-
serwanty, wzmacniacze smaku oraz inne substancje
chemiczne, ktore moga prowadzi¢ do powaznych
chorob, takich jak cukrzyca, nowotwory, alergie,
depresja czy otytos¢. Dlatego swiadome podej-
scie do odzywiania jest kluczowe dla utrzymania
zdrowia.

Wybierajgc produkty spozywcze, trzeba zwracac
uwage na ich sktad. Im mniej przetworzona zyw-
nos¢, tym lepiej dla naszego organizmu. Czytanie
etykiet pozwala unikng¢ spozywania szkodliwych
substancji i wybierac¢ naturalne produkty, bogate
w witaminy i mineraty.

2. Popularne diety a zdrowe podejscie
do zywienia

Dieta to zasady zywienia oparte na specjalnym
zestawie pokarmow dostosowanych do potrzeb
energetycznych i zapotrzebowania na substancje
odzywcze organizmu. Aby cztowiek byt zdrowy,
jego dieta musi by¢: zroznicowana, petnowartos-
ciowa, zrownowazona. Tylko taka dieta dostarcza
wszystkich potrzebnych sktadnikow w ilosci dosto-
sowanej do wieku, ptci, kondycji fizycznej i rodzaju
wykonywanej pracy.

Diety takie jak ketogeniczna, Paleo czy Dukana
cieszg sie popularnoscig w ostatnich latach, jednak
ich dtugotrwate stosowanie moze prowadzi¢ do
niedoborow zywieniowych i problemow zdrowot-
nych. Najzdrowszym podejsciem jest zrownowa-
zona dieta, w ktorej proporcje makrosktadnikow
WYNoszga:

¢ 50% weglowodandéw (gtownie
z petnoziarnistych zboz, warzyw i owocow),
e 20% biatka (zaréwno zwierzecego,
jak i roslinnego),
o 30% ttuszczow (ze zdrowych zrodet, takich
jak oliwa z oliwek, orzechy, awokado, ryby).

Warto opierac¢ swojg diete na produktach natu-
ralnych, takich jak warzywa, ryby i zdrowe ttuszcze
(np. nierafinowana oliwa z oliwek, olej lniany, sto-
necznikowy, awokado), petnoziarniste zboza, straki.

Unikanie wysokoprzetworzonej zywnosci oraz
cukrow prostych pozwala zapobiec skokom pozio-
mow insuliny, a tym samym poprawia stabilnosc
energetyczng i koncentracje.

3. Zagrozenia zwigzane z przetworzong
Zywnoscia

Nadmierne spozycie fast foodow, stodyczy oraz
wysokoprzetworzonych produktow prowadzi do
wielu problemow zdrowotnych, w tym otytosci,
chorodb serca i cukrzycy typu ll. Przetworzona zyw-
nos¢ moze takze wptywac na nasz mozg, powodu-
jac uzaleznienie od cukru oraz negatywnie oddzia-
tujgc na nastroj i zdolnosci poznawcze.

Jak skutecznie zmienié nawyki zywieniowe?

Zdrowa dieta nie polega na restrykcyjnych ogra-
niczeniach, lecz na stopniowej zmianie nawykow.
Podstawowe kroki to:

e Zastgpienie wysokoprzetworzonej zywnosci
naturalnymi produktami.

» Stopniowe ograniczanie cukru i soli sodowej
na rzecz soli potasowe;j.

* Wprowadzenie regularnych positkow, najlepigj
3-5 dziennie.

e Zjadanie do kazdego positku minimum 200 g
warzyw surowych, kiszonych lub gotowanych.

e Jedzenie owocow tylko do pierwszego
Sniadania z ulubionymi kaszami lub ptatkami.
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o Czytanie etykiet produktow spozywczych e Zwracanie uwagi na obecnosc¢ chemicznych
i wybieranie tych mniej przetworzonych.
Pomaga to unikac¢ szkodliwych substancji, -

poprawia zdrowie oraz stabilnosc

dodatkow do zywnosci, np.:
konserwantéw — wydtuzajgcych okres
trwatosci do spozycia (por. tab. 1);
energetyczng, koncentracje i wspomoc - barwnikéw spozywczych —
0golne samopoczucie. nadajgcych atrakcyjny i swiezy wyglad;
- $Srodkéw aromatyzujgcych —

nadajgcych atrakcyjny smak i zapach.

Tabela 1. Szkodliwe dziatanie na zdrowie cztowieka niektorych konserwantow

E210 (kwas benzoesowy) i E211 (benzoesan sodu) to konserwanty dodawane do dzemow, galaretek, majonezow, serow,
konserw, koncentratu pomidorowego, sokow owocowych. Substancje te mogg szkodzic¢ na nerki, niszczg flore bakteryjna,
wywotujg alergie, mogg podrazniac sluzowke zotgdka i jelit i dziatac rakotworczo.

E142 (barwnik zielen brylantowa) wystepuje w stodyczach, lodach, kremach. Moze wywotywac reakcje astmatyczne
i alergiczne i dziata¢ rakotworczo.

E951 (aspartam) i E950 (acesulfam potasowy) to stodziki (ok.150 razy stodsze od sacharozy) stosowane w przemysle
spozywczym; zawarte w wielu napojach bez cukru, produktach dietetycznych, mlecznych, deserach bez cukru, piwach
bezalkoholowych, dzemach i musztardach. Moze powodowac biataczke, raka ptuc, piersi oraz choroby krazenia.

E100 (barwnik kurkumina) i EBOO — fosforany i sztuczne barwniki uzywane przy produkcji wedlin, margaryn, lodow,
czekolad, stodyczy, roznego rodzaju napojow kolorowych i gazowanych. Moga powodowac problemy z nadpobudliwoscia,
bezsennoscia, depresjami i chorobami uktadu oddechowego.

E621 (glutaminian sodu) — wzmacniacz smaku uzywany w bardzo wielu produktach; moze by¢ przyczyna alergii, ostabienia

organizmu, obnizenia odpornosci, bolu gtowy i depres;ji.

Zrédto: https://masterdieta.pl/szkodliwe-dodatki-do-zywnosci-lista-szkodliwych-e/; https://www.poradnikzdrowie.pl/-aktual-
nosci/lista-e-co-oznzczjaskroty-e-dodawane do zywnosci-aa-ghus- CmFN-GMLt.html

Warto pamietac, ze dodatki do zywnosci, mimo
ze wydtuzajg okres trwatosci produktow i zmniej-
szaja ryzyko zachorowan na niebezpieczne zatrucia
pokarmowe, mogg okazac sie niebezpieczne, jesli
spozywane sg w pokarmach w duzych ilosciach.
Mogg byc¢ przyczyng uczulen, nieprawidtowego
dziatania nerek, watroby i przewodu pokarmowego,
a nawet nowotworow.

Reasumujac, zroznicowana, petnowartosciowa,
zrownowazona dieta oparta na naturalnych produk-
tach to klucz do zdrowia i dobrego samopoczucia.
Swiadome wybory zywieniowe pomagajg unikngé
wielu chorob oraz poprawiajg jakosc zycia. Pamie-
tajmy, ze to, co jemy, ma bezposredni wptyw na
nasz organizm i codzienne funkcjonowanie.

4. Wptyw braku samoakceptacji na wyboér
diety

Odchudzanie nie dotyczy tylko aspektu fizycznego,
ale rowniez psychiki. Zgodnie z autorkami ksigzki

.Mtodziez przeciwko sobie...", obraz siebie ksztat-

tuje sie na podstawie doswiadczen jednostki oraz
opinii innych oséb, w tym rodziny, rowiesnikow
i autorytetow. Mtodzi ludzie codziennie spotykaja
sie z pozytywnymi lub negatywnymi opiniami, co
wptywa na samoocene. Samoakceptacja, wynika-
jgca z tych doswiadczen, pomaga, gdy uznajemy
siebie za wartosciowg osobe. W przeciwnym razie
brak samoakceptacji prowadzi do pogorszenia rela-
cji, efektywnosci i rozwoju osobowosci.

W okresie dorastania nastolatki koncentrujg sie
na swojej fizycznosci, a negatywne oceny moga
powodowac niezadowolenie z wyglagdu czy wagi
ciata. Czesto wigze sie to z trudnosciami w utrzyma-
niu umiaru w jedzeniu, co prowadzi do nieopanowa-
nego apetytu i nadmiernego spozywania stodyczy.



W wyniku tego mtody cztowiek moze stracic¢ wiare
w siebie, zaczac sie izolowac lub wstydzi¢ swojego
wygladu. Zanizona samoocena utrudnia wykonywa-
nie codziennych obowigzkow. Brak samoakceptacii
nie jest chorobg, ale moze prowadzic¢ do problemow
emocjonalnych i zaburzen odzywiania. Niezadowo-
lenie z efektow odchudzania moze prowadzi¢ do
obwiniania siebie, co utrudnia dalszy proces. Zdrowa,
zbilansowana dieta, ktdra jest smaczna i satysfakcjo-
nujaca, jest kluczem do sukcesu. Zmiany w diecie
muszg byc¢ trwate, poniewaz niesystematyczne
wprowadzanie zdrowych nawykow nie przyniesie
oczekiwanych efektow.

Regularne stosowanie odpowiednich zasad
zywieniowych powinno zapewni¢ wtasciwg wage
na state. Warto modyfikowac¢ ulubione potrawy,
eliminujgc szkodliwe konserwanty na rzecz odzyw-
czych sktadnikow.

¢ Rola samoakceptacji w procesie odchudzania

Brak samoakceptacji moze prowadzi¢ do trudno-
sci w utrzymaniu zdrowych nawykow zywienio-
wych, a negatywne opinie na temat wygladu moga
prowadzi¢ do nadmiernego spozywania stodyczy
i problemow z apetytem.

e Psychiczny wptyw negatywnych ocen
w okresie dorastania

W okresie dorastania nastolatki szczegolnie skupiaja
sie na swojej fizycznosci. Negatywne opinie wpty-
wajg na ich samoocene, co moze prowadzi¢ do
izolacji i trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.

e Znaczenie trwatych zmian w diecie

Utrwalone na state zdrowe wybory zywieniowe s3
kluczem do sukcesu!*

L J. Wycisk, B. Ziotkowska, Mtodziez przeciwko sobie. Zaburzenia

odzywiania i samouszkodzenia — jak pomoc nastolatkom w szkole,
Wydawnictwo Difin, Warszawa 2016.

5. Stosowanie diet odchudzajacych opartych
na wtasciwym stylu odzywiania bez nad-
miernego stresu i wyrzeczen

Podejmujac decyzje o koniecznosci skorygowania
nadmiernej wagi ciata, dobrze jest oprzec sie na
dietach odchudzajgcych opartych na zdrowym stylu
zycia, bez nadmiernych wyrzeczen i stresu. Andrzej
Janus w publikacji pt. ,Nie daj sie zjes¢ grzybom
Candida” wskazuje na role diety w przeciwdziataniu
rozwoju chorob cywilizacyjnych, w tym nadwagi?.
Zwraca uwage ha negatywny wptyw konserwantow,
chemicznych srodkow smakowych i innych sub-
stancji znajdujagcych sie w produktach spozywczych
o dtugim terminie waznosci. Z tego powodu dieta
eliminujgca te sktadniki moze pomoc w przywro-
ceniu rownowagi flory jelitowej i wspierac utrate
nadmiernych kilogramow.

Autor proponuje, by dieta eliminowata produkty
takie jak konserwanty, alkohol, cukier, miod, droz-
dze, stodkie owoce, ziemniaki czy oleje rafinowane.
Zamiast tego zaleca spozywanie petnowartos-
ciowych produktow, bedgcych dobrym zrodtem
antyoksydantéw (przeciwutleniaczy)?, jak np. kasza
orkiszowa, jaglana czy amarantusowa* bogatych
w mineraty (wapn, magnez, cynk, zelazo oraz fosfor),
btonnik oraz mieso i nabiat bez konserwantow,
Swieze warzywa oraz — rano — owoce.

Zamiast liczenia kalorii kluczowe jest elimino-
wanie czynnikow sprzyjajacych rozwojowi grzybow
Candida, ktore moga powodowac nadmierny apetyt
i tym samym przyrost masy ciata. Dieta oparta na
eliminacji grzybow z rodzaju Candida (wywotujg-
cych drozdzyce), pozwala na powrot do optymalne;
wagi bez potrzeby liczenia kalorii czy stosowania

2 A Janus, Nie daj sie zjes¢ grzybom Candida, Wydawnictwo BIO-
StONE, Strzelce Opolskie 2008.

5 Antyoksydanty to zwiazki chemiczne (np. witamina C, A, E, karo-
tenoidy, koenzym Q10), ktorych gtownym zadaniem jest neutralizacja
wolnych rodnikow tlenowych przyspieszajacych proces starzenia sie
i zwigkszajgcych ryzyko chorob, m.in. cukrzycy czy miazdzycy.

4 Kaszka amarantusowa — rozdrobnione ziarna amarantu (szartatu),
pseudozboza uprawnego z rodziny szartatowatych, ktore naturalnie
wystepowato na terenie Ameryki Potudniowej. Roslina miata od po-
czatku szerokie zastosowanie. Jej liscie spozywano na surowo lub do-
dawano do innych potraw w celu wzbogacenia ich smaku. Natomiast
z nasion szartatu wytwarzano make do chleba czy warzenia napojow
(Zrodto: Wikipedia; dostep 18.03.2025).
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skomplikowanych zasad. Dieta ta zapewnia petng
rownowage biatek, weglowodanow i ttuszczow,
z uwzglednieniem warzyw i owocow. Po uzyskaniu
prawidtowych parametrow ciata powoli rozszerza-
my diete, aby waga staneta na wtasciwym poziomie.

Podstawowg kwestig, na ktorg nalezy zwracac
uwage, jest to, ze nadwaga i otytosc¢ sg czesto wy-
nikiem nadmiernej obecnosci w jelitach grzybow
Candida, ktore rozwijajg sie w wyniku spozywania
przetworzonych produktow. Wtasciwa flora jeli-
towa jest niezbedna dla zdrowia organizmu, a jej
zaburzenia mogg prowadzi¢ do ostabienia uktadu
immunologicznego, co sprzyja dalszemu przyro-
stowi wagi i problemom zdrowotnym. Konieczne
jest eliminowanie pokarmow, ktore sprzyjajg roz-
wojowi drozdzakow, takich jak biata maka, cukier,
pieczywo pszenne, potrawy smazone na olejach
rafinowanych, chipsy, majonez i stodycze. Zamiast
tego warto wprowadzic¢ do diety m.in. produkty bez
konserwantow, grzyby, ryby, mieso ze sprawdzonych
hodowli, petnowartosciowe zboza, warzywa, owoce,
nasiona i orzechy?®.

Nalezy rowniez zwrocic uwage na psycholo-
giczng strone odchudzania. Wiele osob, ktore wie-
lokrotnie probowaty schudngc, traci motywacje
z powodu porazek, co prowadzi do spadku samo-
oceny. Warto podkreslic, ze tradycyjne diety, ktore
opierajg sie na liczeniu kalorii, gtododwkach i mono-
tonnych positkach, mogg prowadzi¢ do efektu
jo-jo, co tylko pogtebia frustracje. Zamiast tego
warto skupic sie na wprowadzeniu zrownowazonej
diety, ktora nie bedzie wigzata sie z wyrzeczeniami.
Istotny jest nacisk na odpowiednig edukacje zywie-
niowa i dbanie o rwnowage psychiczng. Problem
nadwagi jest bardzo ztozony, a uzaleznienie od
jedzenia jest podobne do innych uzaleznien, takich
jak alkoholizm czy palenie papierosow. Istotne jest,
aby traktowac nadwage jak natog i dziata¢ zgodnie
z planem, eliminujac niezdrowe nawyki zywieniowe.

W tym kontekscie najtrudniejsze jest utrzyma-
nie umiaru, bo nie mozemy catkowicie odstawic

> A Janus, Nie daj sie zjesc..., op. cit.

jedzenia jak innych uzywek. Czesto osoby, ktére
nie radzg sobie z nadmiernym apetytem, zaczynaja
objadac sie, a po chwilowym zaspokojeniu apetytu
poczucie winy i frustracja prowadzg do dalszego
pogtebienia problemu.

Ogromna role w procesie odchudzania odgrywa
wsparcie spoteczne. Nalezy pamietac, ze dieta
powinna byc¢ indywidualnie dopasowana do
potrzeb organizmu, a odpowiednia motywacja
i pomoc ze strony rodziny, przyjaciot, a takze spe-
cjalistow takich jak dietetycy, mogg znacznie uta-
twic¢ utrzymanie nowo wprowadzanych nawykow
zywieniowych.

Proces odchudzania nie konczy sie tylko na
uzyskaniu pozadanej masy, ale wigze sie z poprawg
0golnego stanu zdrowia, samopoczucia psychicz-
nego i zwiekszong samoakceptacjg. Aby uniknac
powrotu do starych nawykow, istotne jest wprowa-
dzenie statych zmian w stylu zycia, ktore pozwolg
na utrzymanie osiggnietych rezultatow. Warto przy
tym pamieta¢ o regularnych ¢wiczeniach fizycz-
nych, technikach oddechowych, ziotolecznictwie
oraz pracy nad poprawg samooceny.

Podsumowujac, zdrowe odchudzanie powinno
opierac sie na zrownowazonej diecie, dostosowanej
do indywidualnych potrzeb organizmu, bez dra-
konskich diet i nadmiernych wyrzeczen. Waznym
elementem jest tez swiadome podejscie do psycho-
logicznych aspektow odchudzania i eliminowanie
ztych nawykow zywieniowych, ktére mogg prowa-
dzi¢ do efektu jo-jo. Proces ten wymaga cierpliwo-
Sci, konsekwencji oraz wsparcia ze strony otoczenia.

e Aby wspomoc proces odchudzania w diecie eli-
minujgcej produkty wzmacniajgce fermentacje
i rozwoj grzybow Candida, nie nalezy spozywac
produktow dtugoterminowych z konserwan-
tami, alkoholu, cukru, miodu, drozdzy, stodkich
owocow, ziemniakow, maki pszennej, stodyczy
kupowanych w sklepie, rafinowanych olejow
oraz ttuszczy utwardzanych.



e Dieta jako styl zycia nie wymaga liczenia kalorii
ani indeksu glikemicznego®. Ma na celu przy-
wrocenie optymalnej wagi poprzez wybor war-
tosciowych produktow, a nie eliminowanie pod-
stawowych sktadnikow odzywczych.

e Odpowiednie produkty. Zaleca sie spozywa-
nie petnowartosciowych produktow, takich jak
maka orkiszowa, kasza jaglana, ptatki owsiane,
nasiona roslin strgczkowych, orzechy, nasiona
stonecznika, a takze oliwa z oliwek i oleje
nierafinowane.

o Wysokiej jakosci zywnosc¢, pozbawiona kon-
serwantow, jest bardziej przyjazna dla uktadu
pokarmowego, ogranicza fermentacje i pomaga
w odbudowie flory jelitowe;j.

 Natogi zywieniowe. Poréwnujgc natogowe
objadanie sie do uzaleznienia od alkoholu,
mozna zauwazyc, ze nadmierne jedzenie jest
trudniejsze do zwalczenia, poniewaz jedzenie
jest niezbedne do zycia.

e Potrzebna zmiana myslenia. Zmiana sposobu
myslenia, motywacja oraz psychologiczne
wsparcie sg pomocne, by skutecznie zmieniac
nawyki zywieniowe i pozbywac sie uzaleznienia
od jedzenia.

e Pierwsze sniadanie powinno by¢ weglowoda-
nowe, np. ptatki owsiane z owocamii nasionami,
poniewaz mdzg o poranku potrzebuje duzej
dawki cukrow, aby prawidtowo funkcjonowac
przez reszte dnia.

e Zamiast cukru biatego mozna uzywac zamienni-
kow, takich jak ksylitoli erytrol, ktore pozwalajg
przygotowac zdrowe desery, np. ciasta, torty
czy koktajle.

& Indeks glikemiczny (IG) dotyczy tylko weglowodanow i klasyfikuje

zywnos$¢ w zaleznosci od tempa wchtaniania cukru we krwi, czyli obra-
zuje, jak szybko rosnie stezenie cukru we krwi po zjedzeniu danego
produktu. Produkty o wysokim indeksie glikemicznym szybciej ulegaja
strawieniu, co powoduje gwattowny wzrost, a nastepnie szybki spa-
dek poziomu cukru we krwi, co nie jest korzystne dla zdrowia, z kolei
produkty o niskim i srednim indeksie glikemicznym nie powodujg tak
duzych wahan poziomu glukozy we krwi.

¢ Rola warzyw. Aby zachowac prawidtowg wage,

warto codziennie spozywac okoto 200 g wa-
rzyw (surowych, gotowanych lub kiszonych)
do kazdego positku, co daje uczucie sytosci
i dostarcza niezbednych witamin oraz btonnika.

6. Zaburzenia psychofizyczne w zywieniu —
anoreksja i bulimia.

Lekarze psychiatrzy i psychologowie uwazajg, ze
anoreksja i bulimia to zaburzenia odzywiania zwig-
zane z nieprawidtowym postrzeganiem ciata oraz
koncentracjg na jedzeniu. Leczenie tych zaburzen
wymaga podejscia kompleksowego, obejmujg-
cego psychoterapie, a takze wspotprace z diete-
tykiem. Wazne jest wsparcie rodziny, akceptacja
matych sukcesow i stopniowe wprowadzanie zmian
w diecie. Dieta powinna obejmowac biatka, weglo-
wodany, ttuszcze, owoce oraz warzywa, a unikac
szkodliwych dodatkow oraz wspierac¢ prace mozgu
i systemu nerwowego.
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Przyktadowe menu to:

 Sniadanie: koktajl z kaszy jaglanej, owocow,
nasion siemienia lnianego i kefiru.

e Obiad: kasza gryczana, kotlet mielony,
surowka z selera.

e Podwieczorek: zupa wielowarzywna.

e Kolacja: chleb, jajecznica, satatka
z pomidorow.

Wsparcie, cierpliwosé¢ i pozytywne podejscie sg
wazne w procesie leczenia.

Osoby chorujgce na zaburzenia odzywiania —
anoreksje i bulimie - przywigzujg duzg wage do
przeswiadczenia, ze kontrole majg jedynie nad
tym, co jedzg. Moze to wynikac z nieprawidtowego
rozwoju osobowosci i trudnej sytuacji w srodowi-
sku rodzinnym, a szczegolnie nadmiernej kontroli
stosowanej przez rodzicow. W procesie lecze-
nia zaburzen odzywiania kluczowe jest wsparcie
rodziny, akceptacja matych sukcesow oraz stop-
niowe wprowadzanie zmian w diecie.

7. Zagrozenia dla zdrowia wynikajace z diet
modowych

Diety modowe, takie jak dieta srodziemnomorska,
DASH’, MIND?, Keto®, wegariska czy Mayo Clinic'?, sg
popularne, ale czesto pomijajg kwestie szkodliwych
dodatkow, konserwantow i dtugoterminowych
skutkow. Wymieniona jako pierwsza dieta srod-
ziemnomorska w zatozeniach jest jedng najzdrow-
szych diet, ktora od wiekow pozostaje codzienng
dietg mieszkancow krajow potozonych w obszarze

7 Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension - dieta

zapobiegajgca nadcisnieniu) to uniwersalna dieta o udowodnionych
wiasciwosciach prozdrowotnych. W tej diecie ogranicza sie spozycie
czerwonego miesa, stodyczy, soli i cukru (Zrodto: Wikipedia; dostep
18.03.2025).

&  Dieta MIND to sposdb zywienia ukierunkowany na nieprzetwo-
rzong zywnosc bogatg w btonnik (warzywa, owoce, petnoziarniste
produkty zbozowe, orzechy, nasiona roslin strgczkowych) oraz biatko
(drob, ryby, nasiona roslin stragczkowych), czyli dwa sktadniki odzywcze
o szczegdlnie istotnym wptywie na regulacje apetytu (Zrodto: Wikipe-
dia; dostep 18.03.2025).

°  Dieta keto polega na wyeliminowaniu z jadtospisu weglowodandw,
a tym samym spowodowaniu, by organizm zaczat czerpac energie
z ciat ketonowych (B-hydroksymaslanu, acetooctanu i acetonu). Sg one
produktem spalania ttuszczow i (obok glukozy) dodatkowym zrodtem
energii (Zrodto: Wikipedia; dostep 18.03.2025).

10 Dieta Mayo Clinic promuje jedzenie petnowartosciowych, nieprze-
tworzonych produktow takich jak warzywa, owoce, petnoziarniste
zboza, wysokiej jakosci biatka i zdrowe ttuszcze. Wskazuje rowniez na
ograniczenie spozycia cukrow, soli oraz ttuszczow nasyconych i trans.
Zaleca zrownowazone positki (Zrodto: Wikipedia; dostep 18.03.2025).
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ODCHUDZANIE NASTOLATKOW
BEZ WYRZECZEN W ASPEKCIE PSYCHOFIZYCZNYM

Morza Srédziemnego. Nawet w dzisiej-
szych czasach do wypieku chleba, pizzy,
ciast, makaronow lub pierogow uzywaja
tam maki durum, ktora jest uznawana
w systemach prozdrowotnych za pro-
dukt bardziej wartosciowy niz maka
pszenna. Nierafinowana oliwa z oliwek,
wyttaczana metodami domowymi,
dostarcza wielu nienasyconych kwasow
ttuszczowych Omega 3 i Omega 6
i wspomaga system nerwowy, odpor-
nosciowy, chronigc przed zaburzeniami
lipidowymi. Powszechnie spozywane
pomidory, papryka, cebula i czos-
nek poza wartosciowymi witaminami
i mikroelementami wspomagajg uktad
odpornosciowy. Pozostate z wymie-
nionych diet mogg prowadzi¢ do nie- *
doborow wyeliminowanego z jadtospisu sktadnika
pokarmowego. Diety oparte na liczeniu kalorii, bez
uwzglednienia wartosci odzywczych, mogg row-
niez powodowac niedobory i ostabienie organi-
zmu. Ostatecznie restrykcyjne diety prowadza do
wyniszczenia organizmu, jak i anoreks;ji.

Warty jest uwagi system Zdrowej Diety 2600 kcal,
w ktorej jemy 50% weglowodanodw, 30% ttuszczow,
20% biatek, z owocami rano i warzywami do syta.
Unikamy konserwantow, co pozwala na naturalne
odczuwanie gtodu co 2,5 godziny i przyspiesza
metabolizm. Diety modowe, takie jak keto czy
weganska, moga prowadzi¢ do niedoborow zywie-
niowych, a diety oparte tylko na liczeniu kalorii, bez
uwzglednienia wartosci odzywczych, mogg osta-
bi¢ organizm.

8. Insulinoopornosé i cukrzyca typu Il
w procesie utraty zbednych kilogramow

Insulinoopornos¢ (insulin resistance, IR) to stan
zmniejszonej wrazliwosci tkanek obwodowych
(gtéwnie miesni i komorek ttuszczowych) na dzia-
tanie insuliny, hormonu odpowiedzialnego m.in.
za regulowanie stezenia glukozy we krwi. W rezul-
tacie poziom glukozy przyjmuje nieprawidtowe

wartoscit. Reakcja na insuline jest uposledzona, co
powoduje, ze trzustka musi produkowac wigkszg jej
ilos¢ w celu regulacji glikemii.

Ta sytuacja prowadzi do problemoéw zdrowot-
nych, takich jak cukrzyca, choroby sercowo-naczy-
niowe, otytosc¢ i zaburzenia hormonalne, czyniac je
istotnym zagrozeniem zdrowotnym we wspotczes-
nym spoteczenstwie. W diecie dla oséb z insulinoo-
pornoscig wazne jest utrzymywanie niskiego indeksu
glikemicznego, wtgczanie warzyw do kazdego
positku i ograniczenie owocow. Wazne jest, aby
do kazdego positku dodawac surowe lub kiszone
warzywa, Co pomaga utrzymac prawidtowy poziom
glukozy we krwi. Nalezy jes¢ 3-6 positkow dziennie,
unikac¢ produktow z konserwantami i biatego cukru.
Dieta powinna by¢ dopasowana indywidualnie.

M. Makarowska, D. Musiatowska, Dieta w insulinoopornosci, Wy-

dawnictwo JK, todz 2018.
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Warto miec¢ na uwadze, ze wrazliwos¢ komorek

na insuline zalezy w ok. 50% od naszych genodw,
w ok. 25% od aktywnosci fizycznej, a w ok. 25% od
stopnia i rodzaju otytosci®.

Wazne jest, aby nauczyciele i specjalisci wspierali
mtodziez w edukacji dotyczacej zdrowego odzy-
wiania. Nalezy unikac¢ popularnych, modowych
diet, ktére czesto nie majg podstaw naukowych.
Samodzielne podejmowanie decyzji dietetycznych,
bez konsultacji ze specjalisty, moze prowadzi¢ do
zagrozen zdrowotnych. Edukacja w szkotach moze
pomoc mtodziezy zrozumiec zaleznos¢ miedzy
prawidtowym odzywianiem a zdrowiem.

PODSUMOWANIE

Doniostosc¢ analizowanych problemow zwigzanych
z ksztattowaniem sie odpowiednich nawykow die-
tetycznych wymaga pogtebionej analizy uzyska-
nej od specjalistow z roznych dziedzin nauki, jak
lekarzy, psychologow, dietetykdow, pedagogow
i socjologow. Potrzebne jest rowniez wtgczenie sie
praktykow, przede wszystkim nauczycieli majgcych
duze doswiadczenie w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.

2 Wg Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej: https://ncez

pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/insulinoopornosc-a-zespol-metaboliczny-
-charakterystyka-i-diagnostyka/

Szkoty jako miejsca, w ktérych odbywa
sie nauczanie i uczenie sie zwigzane ze
zdrowiem i rozwojem, powinny organi-
zowac ciekawe spotkania z ekspertami od
prawidtowego odzywiania, aby mtodziez
mogta skutecznie bronic¢ sie przed modo-
wymi trendami nieopartymi na zasadach
zrownowazonej konsumpcji. Internet nie
zawsze dostarcza wtasciwych rozwigzan.
Na zakonczenie mozna stwierdzi¢, ze
przedstawione zagadnienia wymagajg dal-
szej analizy o charakterze interdyscyplinar-
nym. Holistyczne ujecie tematu umozliwi
bezpieczne odchudzanie uczniow z prob-
lemami nadwagi. Samodzielnie podej-
mowane decyzje, bez oparcia na wiedzy
specjalistow, mogg tworzy¢ zagrozenia
zdrowia fizycznego i psychicznego. Trzeba zwtasz-
cza przestrzec przed stosowaniem roznych lekarstw
wspomagajgcych odchudzanie bez porady lekarza
specjalisty. Natomiast zakres pracy dietetyka doty-
czy przede wszystkim ustalenia indywidualnej diety
i udzielania wsparcia w procesie zmian.

Wspieranie systemu edukacji w szerzeniu wiedzy
dotyczacej zdrowego odzywiania powinno byc¢
oparte na profesjonalnych i sprawdzonych porad-
nikach dietetycznych, prelekcjach i wskazowkach
dydaktycznych. Pozwolitoby to w dostepny sposob
wyjasniac uczniom zaleznosci miedzy prawidto-
wym odzywianiem a zdrowiem. Odchudzanie na
wtasng reke moze bowiem prowadzi¢ do znieche-
cenia i wielu btedow dietetycznych. @

Sandra Czeszejko-Sochacka — autorka poradnikow

dietetycznych —,Zdrowa dieta 26 w przepisach na cate

zycie’, ,Poradnik Zdrowej Diety’, ,Zgrabna sylwetka

bez wyrzeczen', ,Jeden tydzien rewolucji kulinarnych”,
.Zdrowa Dieta — Poradnik dla pokolenia XXI wieku"
i ,.Badz piekna jak Kleopatra“. Prowadzi wyktady z diete-
tyki w policealnej szkole, prelekcje i warsztaty kulinarne

dotyczace zagadnien dietetycznych oraz organizuje

wyjazdy promujgce zdrowy styl zycia.
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