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Abbiamo già detto che l’adolescenza è un periodo di grandi cambiamenti e di grosse conflittualità. Infatti, la ricerca di una propria individualità si manifesta un po’ in tutti gli aspetti della vita e di conseguenza anche in quello alimentare.

È proprio in questa fase che il giovane si allontana da un modello nutrizionale bilanciato e corretto.

Infatti, oggi, l’alimentazione dei ragazzi risente di molteplici influenze  come i modelli comportamentali dei coetanei e i messaggi diffusi dai mass media che impongono, come già detto, degli stereotipi di bellezza e forma fisica soprattutto nella mente delle ragazze.

Sono proprio i mass media che portano l’adolescente a diete squilibrate fino a veri e propri disturbi patologici del comportamento alimentare come l’anoressia e la bulimia.
Una cattiva abitudine molto diffusa tra gli adolescenti è saltare la prima colazione, provocando così possibili effetti negativi sul bilancio metabolico e di conseguenza sulla capacità di attenzione e il rendimento scolastico.
Gli adolescenti di oggi, consumano molti snack provocando un eccessivo apporto di calorie e grassi, quando poi è proprio in questa delicata fase della vita che si dovrebbe assumere più ferro, calcio e vitamine.

I tre principi basilari che dovrebbero seguire i giovani sono: nutrirsi quando si ha fame, non farsi condizionare dalla golosità e interrompere il pasto quando si avverte sazietà.

L’alimentazione dei ragazzi deve essere il più possibile individualizzata e deve tenere conto del sesso, del peso, dell’attività fisica svolta, dell’eventuale consumo di alcool e anche dei gusti consolidati negli anni.

È importante, inoltre, fare sport durante l’adolescenza, infatti oggi la sedentarietà domina incontrastata sulla vita dei giovani, anche per colpa di questa società dedita al consumismo, producendo così l’ “analfabetismo motorio”. Infatti, la pigrizia provoca gravi conseguenze come ad esempio fenomeni degenerativi a carico dello scheletro, del cuore, della respirazione ecc. che sfociano spesso in malattie.

Lo sport deve essere innanzitutto un divertimento e uno stimolo, i ragazzi devono scegliere quello che lo attira di più e non quello imposto dai genitori.

Dall’esperienza e dall’impegno in uno sport, nasce la capacità di creare, inventare, migliorare, e lo sport rende anche più intelligenti perché contribuisce a sviluppare i circuiti neurali.
Lo sport non è importante solo per un buono sviluppo fisico, ma lo è anche dal punto di vista psicologico - emotivo. I giovani, infatti, imparano a misurarsi con se stessi, conoscersi, confrontarsi con gli altri, ad apprendere l’osservanza delle regole, della lealtà, del rispetto, della collaborazione con il gruppo, a trovare sicurezza in se stessi, a raggiungere un forte equilibrio, prima fisico e poi mentale e psichico. Lo sport però non dovrebbe essere agonistico, in quanto la competizione è sana solo se diventa un momento di dedizione di sé agli altri e allo sport che si pratica e non un odio nei confronti dell’avversario con sete di successo.

Concludiamo dicendo che è importante praticare sport in questa fase perché potenzia gli apparati cardiocircolatori e neuromuscolari e allontana il rischio di obesità, è quindi un’ottima prevenzione per il futuro.  


