ULOTKA DLA RODZICOW
Szanowni Panstwo
Odchudzanie moze by¢ szkodliwe

Nastolatek potrzebuje wielu wartosciowych substancji, aby jego organizm
prawidtowo si¢ rozwijat.

Stosowanie w tym wieku diet i lekow odchudzajgcych moze wptyna¢ na
powstanie niedoborow pokarmowych oraz rozwdj zaburzen psychicznych

Nastolatki, ktore stosujg diety, a w szczegdlnosci nastoletnie dziewczeta, ktore
stosujg niezdrowe $rodki kontroli wagi, nie zapewniaja swojemu organizmowi
niektorych z najwazniejszych sktadnikow odzywczych, co prowadzi do stanu
niedozywienia 1 schorzen takich jak anoreksja 1 bulimia.

Bywa réwniez tak, ze nastolatkowie maja problemy z przestrzeganiem zasad
restrykcyjnych diet odchudzajacych, co skutkuje efektem jo-jo.

Jezeli miodziez nie begdzie dostarcza¢ organizmowi odpowiedniej dawki energii,
moze doprowadzi¢ do rozregulowania metabolizmu.

Niedobor witamin 1 sktadnikéw odzywczych, ktore sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu nastolatka, moze spowodowac
rozwo6]j anemii. Na skutek niedokrwistosci wtosy nastolatkow stajg si¢ suche

1 podatne na ztamania. Cera staje si¢ blada, a paznokcie rozdwajaja sig.
Obserwuje si¢ u nich objawy wynikajace z niedoboru wapnia i zelaza.

Jako rodzice musicie mie¢ §wiadomos¢ silnych powigzan pomigdzy
stosowaniem diet a ilo$cig przyjmowanych sktadnikow odzywczych 1 naszym
zadaniem jest pomoc dzieciom zrozumie¢ te zaleznosci 1 unika¢ niezdrowych
zachowan.

WSsrod objawow spotykanych u nastolatkow stosujacych diety 1 §rodki
odchudzajace spotyka si¢ zwickszone zainteresowanie jedzeniem, stabe wyniki
W nauce, niepokoj, zmeczenie, utratg zapatu lub zainteresowania oraz oci¢zatos¢
umystowa.

Badania potwierdzity takze, ze stosowanie diet moze wptyngé na samopoczucie
psychiczne oraz przyczyni¢ si¢ do rozwoju depres;ji.

Nalezy pamig¢taé, ze skuteczne odchudzanie nastolatkow to rezultat zdrowej
diety i aktywnosSci fizycznej.
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