Jak dbac¢ o zdrowie w okresie mlodosci?

Burza hormonéw, zmiany w sylwetce, klopoty z cera i hustawka emocjonalna... to tylko
niektore problemy pojawiajace si¢ w okresie dojrzewania. Borykasz si¢ z ktérym$ z nich?
Sprawdz, w jaki sposob mozna zadba¢ o swoje cialo w tym wieku, by lepiej czu¢ si¢ we
wlasnej skorze.

Kiedy rozpoczyna si¢ okres dojrzewania?

Okres dojrzewania jest inaczej nazywany adolescencja. Pojecie to pochodzi z laciny i
oznacza ,wzrastanie ku dojrzalosci”. Z biologicznego punktu widzenia poczatek dorastania
zalezy od programu genetycznego danego czlowieka. Dojrzewanie rozpoczyna si¢, gdy uktad
nerwowy ,,zawiadamia” gruczoly dokrewne o koniecznosci produkowania potrzebnych do
tego hormonow.

Pierwszym sygnalem oznaczajagcym konczace si¢ dziecinstwo jest tzw. skok pokwitaniowy.
Oznacza on po prostu wzrost ciata, nie tylko uktadu kostnego, ale rowniez innych jego czesci.
U dziewczat zjawisko to pojawia si¢ ok. 10 roku zycia, za§ u chlopcow srednio dwa lata
pozniej. Mlodzi ludzie mogg rosna¢ az do 21-25 roku zycia, jednak zazwyczaj proces ten
konczy si¢ znacznie wczesniej. Oczywiscie moment rozpoczecia dojrzewania jest dla kazdej
osoby indywidualny. Intensywnemu zwigkszaniu si¢ wzrostu towarzyszg zmiany w sylwetce,
upodabniajgce nastolatkow do dorostych osdb. Dziewczeta moga skarzy¢ sie¢ na dodatkowe
kilogramy, gdyz w okresie tym dla pici zenskiej charakterystyczny jest wzrost tkanki
thuszczowej. Chlopcy nie muszg si¢ tym martwi¢, gdyz u nich zaczyna wtedy przewazad
tkanka mig$niowa.

Okres dorastania moze by¢ problematyczny, co wynika z ogromu zmian, jakie si¢ wtedy
dokonuja. Dotycza one nie tylko ciata, ale rowniez psychiki. Zmiany w organizmie mogg
powodowac, ze nastolatkowie nie czuja si¢ swobodnie we wiasnej skorze. Bardzo wazne
zatem jest, by zadba¢ w tym czasie o swoje zdrowie. Skutkuje to nie tylko lepszym
samopoczuciem, ale rowniez procentuje na przysztosc.

Zdrowa dieta w okresie dojrzewania

Sposdb zywienia jest dla mlodziezy bardzo istotny. Niektore diety moga by¢ niebezpieczne
dla nastolatkow, gdyz pozbawiaja ich waznych skladnikow odpowiadajacych za rozwdj
organizmu. Wazne jest, by zawarto$¢ tkanki thuszczowej w ciele mlodego czlowieka byta
optymalna. Zaré6wno nadwaga, jak 1 zbyt niska masa ciala moze zaburza¢ moment
rozpoczgcia dojrzewania (przyspieszy¢ go lub opdzni¢). Swojemu organizmowi dorastajacy
chlopak powinien dostarczy¢ ok. 3000 Kkcal dziennie, za$ dziewczyna 2450 kcal.
Dobrym pomystem jest wizyta u dietetyka, ktéra uswiadomi mtodziez o istocie stosowania
prawidtowej diety.

Omowienie kwestii wlasciwego odzywania nalezy zacza¢ od tego, ze positki nastolatkow
powinny by¢ regularne. Jezeli jesteS w wieku dojrzewania, nie zapominaj nigdy o
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$niadaniu, ktore jest najwazniejszym positkiem dnia. Staraj si¢ takze je$¢ pozostate dania o
podobnych porach i nie robi¢ migdzy nimi zbyt duzych przerw. Niestosowanie si¢ do tych
regut moze skutkowaé pogorszeniem koncentracji oraz spadkiem samopoczucia.

Kolejnym zagadnieniem jest dobieranie komponentéw swojej diety. W trakcie dorastania
najistotniejszymi sktadnikami odzywczymi sa:

= Wapn i witamina D. S3 one istotne dla prawidlowego wzrostu kosci. Mozesz je
odnalez¢ w rybach, jajach czy mleku i jego przetworach.

=  Witamina A. Jest ona wazna w osiggni¢ciu prawidlowego wzrostu ciala. Wzbogaé
swoja diet¢ o zielone i pomaranczowe warzywa.

= Witamina E., Przyda si¢ ona szczeg6lnie twojej skorze oraz uktadowi rozrodczemu.
Znajdziesz ja w olejach roslinnych

= Potas, witamina C i kwas foliowy. Tych sktadnikow najczgsciej brakuje w diecie
nastolatkow. Odszukasz je gtbwnie w owocach 1 warzywach.

= Nienasycone kwasy tluszczowe. Poprawig kondycje twojej skory, a takze s3
niezbedne do prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego.

= Blonnik. Warto spozywa¢ petnoziarniste pieczywo, suszone owoce, orzechy i rosliny
stragczkowe.

= Cynk. Przyda si¢ szczegolnie cerze problematycznej. Pojawia si¢ w migsie, roslinach
straczkowych, petnoziarnistym pieczywie.

= Magnez. Pomaga w skupieniu si¢ na lekcjach 1 jest niezbedny dla Twoich kosci 1
Zebow.

Mozna wymieni¢ takze takie produkty, ktore szczegdlnie negatywnie wptywaja na zdrowie
nastolatkow. W swojej diecie unikaj zbyt duzej ilosci:

» tluszczoéw zwierzecych,

= soli kuchennej,

» cukréw prostych (znajdujacych si¢ np. w napojach stodzonych, stodyczach, bialym
pieczywie),

= kawy i herbaty.

Pamigtaj, ze jesli masz problemy z cerg, to stodycze oraz kawa moga pogarsza¢ stan twojej
skory. Nawet 70% osob borykajacych sie z trgdzikiem zauwaza, ze kondycja ich cery
jest zalezna od sposobu odzywiania. Oczywiscie u kazdej osoby nieco inne produkty moga
wplywac na nasilenie tradziku.

Aktywnos¢ fizyczna w okresie dojrzewania

Podczas dorastania wazne jest nie tylko zachowanie odpowiedniej diety, ale réwniez
prowadzenie aktywnego trybu zycia. Brak ruchu grozi nadwaga, a takze wadom postawy.
Pamigtaj, ze w tym okresie ksztaltuje si¢ twoj uktad kostny. Wady kregostupa powstate w tym
momencie zycia, ktore nie sg leczone, w dorostosci beda juz niemozliwe do skorygowania.

Szacuje si¢, ze mlody czlowiek powinien poswigca¢ aktywno$ci ruchowej minimum
godzine dziennie. W czasie dojrzewania mozesz dostrzec u siebie pogorszenie zrecznosci
ruchowe;j. Nie przejmuj si¢ jednak, poniewaz ta przejSciowa niezgrabno$¢ wynika z szybkiego
1 nieproporcjonalnego wzrostu ciata. Czesta aktywno$¢ ruchowa moze pomoéc Ci zwigkszy¢
SWo0ja sprawnosc.



