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  Könyvünk célja a segítségnyújtás és a tanácsadás. Tartalma nem használható önmagában betegségek megelőzésére, diagnosztizálására vagy kezelésére egészségügyi szakember tanácsának kikérése nélkül. A kiadó és a szerző nem vállal felelősséget semmilyen esetlegesen jelentkező és orvosi beavatkozást igénylő egészségügyi vagy allergiás panaszért, illetve semmilyen, a könyvben szereplő kezelés, tevékenység, alkalmazás vagy készítmény folytán esetlegesen fellépő károsodásért vagy negatív következményért azoknál, akik elolvasták és követték a könyvben leírtakat.


    Bevezető

    Tagadhatatlan, hogy a táplálkozás nagy üzlet lett – elképesztően nagy. Akárhová lépünk, szinte záporoznak ránk az étrendi és életmód-információk. A közösségi média avokádós pirítósának és zöld italainak sokat sejtető képeitől kezdve az összes elképzelhető étel veszélyeit taglaló, rémisztő újságcikkekig mindenféle hírekkel bombáznak bennünket. Számtalan fiatal „guru” mondja meg, hogyan kell étkeznünk, sőt ösztönöz a szabályok betartására – miközben néhányuk alig hagyta el a tinédzserkort! Elveszünk a javaslatok özönében, de sok „tanácsadó” keveset tud ahhoz, hogy útmutatást adjon ebben az összetett és gyakran ellentmondásos, megosztó kérdésben. Csak kapkodjuk a fejünket, zavarba jövünk és néha kifejezetten szkeptikussá válunk – ami persze érthető.

    Mindezen felülkerekedve határozottan hiszek abban, hogy feltétlenül tisztában kell lennünk a táplálkozás alapjaival. Ez egészségünk megőrzésének sarkalatos pontja. Úgy gondolom, a táplálkozás és az életmód egészségünk védelmének olyan oldala, ahol bőven akad dolgunk. Rövid és hosszú távon is tehetünk tudatos, határozott lépéseket az egészségünkért.

    Az elfogyasztott ételek tápanyagai közvetlenül befolyásolják szervezetünk biokémiai működését, hiszen az energia- és a javítási folyamatoktól kezdve a legbonyolultabb sejten belüli és sejtek közötti reakciókig számos élettani történésben vesznek részt. A szénhidrátok és a zsírok energiával látnak el bennünket. A zsírok segítenek a sejtek és a hormonok képződésében. A fehérje segít károsodott vagy túlzottan igénybe vett szöveteink megjavításában, és építőkockákat ad saját fehérjéink elkészítéséhez, amelyek ezernyi különböző funkciót látnak el a szervezetünkben. A vitaminok és az ásványi anyagok nélkülözhetetlenek a kémiai reakciók lejátszódásához. Egyes ásványi anyagok a sejtek közötti kommunikációt támogatják. Ugye, kezd érthető lenni? Étrendünk annyira fontos egészségünk szempontjából, hogy egyszerűen nem lehet rá nem odafigyelni.

    Majdnem 26 éve dolgozom ezen a területen, és küldetésemmé vált, hogy világosan, érthetően beszéljek a táplálkozásról. Ha sikerül tisztáznunk az alapokat – a legfontosabb tudnivalókat –, akkor mindennap sokat tehetünk az egészségünk megőrzéséért.

    Ha az alapokon túl kéznél vannak azok a megbízható források is, amelyekből szükség esetén megszerezhetjük a leglényegesebb információkat, komoly eszközeink lesznek az egészséges jövő megteremtéséhez. Pontosan ebben segít ez a kötet.

    Sok olvasó ismerhet azokból a könyvekből, amelyekben elmagyarázom a finom, tápláló receptek mögötti tudományos összefüggéseket. Most először térek el ettől a rendszertől, mert régóta sejtem, hogy szükség van egy világos, lényegre törő táplálkozási kézikönyvre. Az a baj, hogy ha valaki az interneten keres válaszokat a kérdéseire, ellenőrizetlen, megalapozatlan állítások tömegével szembesül. Ezúttal egy nagyon egyszerű, bizonyítékokon alapuló és könnyen használható kézikönyvet nyújtok át önöknek.

    A fejezetekben szó lesz a különböző életkorok alapvető tápanyagszükségletéről és fókuszáról. Arról is találni majd információt, hogy milyen panaszok, hétköznapi betegségek befolyásolhatók kedvezően a táplálkozással; milyen hatást fejtenek ki és hogyan hatnak mindennapi ételeink. Külön fejezetbe került a táplálkozás egyik legélénkebben vitatott és kutatott területe – az étrend-kiegészítés.

    Remélem, hogy családjával együtt ön is ehhez a könyvhöz fog fordulni, ha nem hiedelmekről, hanem tényekről szeretne olvasni.


  
    
      Életkornak
megfelelő
táplálkozás

      A táplálkozás olyan fontos, hogy érdemes róla megtudnunk egyet-mást. Egészséges életünk alapja – magzati fejlődésünktől kezdve – a táplálkozás. Sokan csak üzemanyagnak tartják az ennivalót, és részben az is, de az étel – általában a táplálkozás – sokkal több annál. Egész szervezetünk működését befolyásolhatja. A sejtjeinkben zajló kémiai reakciók ezreire hat – például a szövetek és struktúrák növekedésére, fejlődésére, károsodással szembeni rugalmasságára, de arra is, hogy egy rendszer jól működik-e, vagy megbetegszik. A jó táplálkozás muníciót adhat a hosszú élethez; a rossz táplálkozás életünk csúcsán is elvihet. Semmi kétség: fontos, hogy mit eszünk. Ha veszik a fáradságot, hogy megismerkedjenek ezzel a létfontosságú területtel, megmenthetik saját és szeretteik életét, sőt családjuk generációkon át is egészséges maradhat.

      Néhány játékszabály egész életünk során változatlan, de a tápanyagszükséglet életkoronként változik. Nagy különbség lehet például a tinédzserek és az idősek igényei között. Ezt szem előtt tartva először az életünk előrehaladtával változó tápanyagszükséglettel érdemes megismerkedni.

    

  

  
    Táplálkozás csecsemőkorban
és az elválasztás során

    Életének első évében az ember gyorsabban nő, mint később. A babák fejlődése szorosan kapcsolódik a táplálkozásukhoz. Születési súlyuk a negyedik hónap körül megduplázódik, és egyéves korukra a háromszorosára nő. Ebben a gyors fejlődési szakaszban az anyatej és a tápszer az alapvető táplálék: a csecsemők innen jutnak hozzá nagy koncentrációban a növekedésükhöz szükséges tápanyagokhoz, például a fehérjékhez és a zsírokhoz, az alapvető ásványi anyagokhoz, például a vashoz és a kalciumhoz. Amint a csecsemő elkezd áttérni a szilárd ételekre, fontos, hogy a szükséges vitaminokat és ásványi anyagokat igyekezzünk beiktatni az étrendjébe.

    Vas

    A vas minden életkorban nélkülözhetetlen ásványi anyag, de a csecsemők szervezetében rendszerint nincs belőle elég. A vas alapvető szerepet játszik a vérképzésben – a vörösvérsejtek termelésében. A hemoglobin kulcseleme. A hemoglobin minden vörösvérsejtben megtalálható: megköti az oxigént, és elszállítja a sejtjeinkhez, szöveteinkhez. A hemoglobinban négy, jórészt fehérjét tartalmazó egység kapcsolódik össze, amelyek közepén vas ül. Az oxigén a vashoz kötődik, és a vas „hátán” jut el a vérrel azokhoz a sejtekhez és szövetekhez, amelyeknek szükségük van rá. Ez az oka annak, hogy ha alacsony a vas szintje, csökken az energiánk – a szervezet a kelleténél kevesebb oxigénhez jut a létfontosságú funkciók végrehajtásához, az izmok működéséhez és így tovább. A vas fontos az enzimek, az új sejtek előállításában, de az olyan nélkülözhetetlen anyagokéban is, mint az aminosavak és a hormonok.

    Most már látjuk, miért van mindannyiunknak szüksége vasra – és abban a pici szervezetben, amely hihetetlenül gyorsan nő, sok funkció működik fokozott ütemben. Ha a babák szervezetében a szükségesnél kevesebb a vas, lassul a kognitív és a viselkedésfejlődés, ezért az elválasztás során nagyon oda kell figyelni a vas bevitelére.

    
      Sok vasat tartalmaz

      [image: bullet]vörös húsok, például marha, sertés, bárány stb.

      [image: bullet]baromfi

      [image: bullet]tojás

      [image: bullet]bab és egyéb hüvelyesek

      [image: bullet]sötétzöld leveles zöldségek

    

    TIPP: A magas vastartalmú ételekhez adjunk nagy C-vitamintartalmú ételeket, mert a C-vitamin fokozza a vas felszívódását.

    Omega-3 zsírsavak

    A zsírsavak zsírból, olajból származó vegyületek; annyiban vitaminszerűek, hogy nélkülözhetetlenek a szervezet biokémiai tevékenységének szabályozásában, de a szerkezeti elemek kialakításában is van szerepük. Az esszenciális zsírsavak azért „esszenciálisak”, mert a szervezet nem képes őket előállítani, ezért az étrendből kell megszereznünk őket.

    Az omega-zsírsavakat több csoportba sorolják: ilyenek az omega-3, omega-6, omega-7 és omega-9 zsírsavak. Az omega-3 zsírsavak a legfontosabbak a csecsemők és a gyerekek fejlődésében, de véleményem szerint egész életünkben nagyon fontosak maradnak.

    Az omega-3 zsírsavak kardinális szerepet játszanak a csecsemők agy- és idegszöveteinek fejlődésében. Agyunk legalább 60%-a „zsír”-ból áll, és ebből legalább 30% omega-3 zsírsav. Az idegsejtek nyúlványait zsíros anyag veszi körül; ezeken a sejteken múlik a jelek gyors és hatékony továbbítása az agyban és az idegrendszerben. A nyúlványok nagyon hosszúak, néha akár a testünk feléig is elérnek. Az idegsejtek rendszere elektromos impulzusok formájában továbbítja az információt. Ha ezek az impulzusok szabályosan haladnának végig az idegsejten, a jelek csak sokára (a másodperc törtrésze alatt, de ez az idegi vezetésben hosszú időnek számít) jutnának célba és kézbesítenék az üzenetet. Az idegsejteknek különleges megoldásra van szükségük, hogy szinte a fénysebességnél gyorsabb postások legyenek. A nyúlványok védőburkát egymás mellett sorakozó zsírkapszulák alkotják, de egy-egy rövid szakaszon az idegsejt szabadon marad. A védőburkot mielinhüvelynek, a szabadon maradó részeket Ranvier-befűződéseknek nevezik. Ez a szerkezet lehetővé teszi, hogy az elektromos impulzus „végigugráljon” az idegsejten a befűződések között, és sokkal rövidebb idő alatt tegyen meg egy távolságot, mint egyébként. Az omega-3 zsírsavak kulcsfontosságúak a mielinhüvely kifejlődésében és fenntartásában, és ugyanilyen nélkülözhetetlenek a kognitív fejlődésben.

    Kétéves korig rendkívül gyorsan gyarapodnak az agyban a lipidek (zsírok) és a fehérjék. Az omega-3 zsírsavak családjának több tagja van. A csecsemők növekedésében, fejlődésében a legfontosabb az EPA és a DHA (EPA: eikozapentaénsav, DHA: dokozahexaénsav). Ezekhez csak a halakból és a tenger gyümölcseiből juthatnak hozzá.

    A terhességet tervező és állapotos nőknek ajánlott, hogy omega-3 zsírsavakkal egészítsék ki az étrendjüket, mert a tanulmányok egyre inkább azt mutatják, hogy kellő mennyiségű omega-3 zsírsav kedvezően befolyásolja a magzat idegrendszeri fejlődését.1 2 3

    
      Sok omega-3 zsírsavat tartalmaz

      [image: bullet]lazac

      [image: bullet]makréla

      [image: bullet]hering

      [image: bullet]pisztráng

    

    Eddig arról a két fő tápanyagról esett szó, amely alapvetően fontos és figyelmet érdemel, de nem feledkezhetünk meg a friss gyümölcsből, zöldségből, húsból, tejtermékből és más elemekből álló, egészséges, változatos étrendről, amely mindennap felvonultatja a tápanyagok széles skáláját, és felkelti az érdeklődést a különböző ízek iránt. Ajánlom Annabel Karmel munkáit: a terület szakértőjének remek ötletei vannak az elválasztáshoz.

  

  
    Kisgyerekek
és kisiskolások táplálkozása

    Az első év után látványosan csökken a gyerekek étvágya, és a növekedésük üteme is körülbelül a felére esik vissza. Ebben a szakaszban szinte egyik napról a másikra nagyot változhat az étvágy. Előfordul, hogy egyik nap csak úgy tömik magukba az ételt, másik nap szinte hozzá sem nyúlnak. Érzékeny antennákkal figyelik szervezetük étvágy-jeleit, amelyek különböznek a gyors és a lassú növekedési periódusokban. Ebben az intenzív fejlődési szakaszban különösen oda kell figyelnünk néhány tápanyagra.

    Fehérje

    Ez is nagyon gyors növekedéssel járó időszak: rengeteg aminosavat kell bevinni a szervezetbe, hogy elkészüljön az új szövetekhez szükséges számtalan fehérje. Ebben a korban a gyerekek, elsősorban az öt–tíz évesek, várhatóan 30 cm-t nőnek és 12 kg-ot híznak. Ajánlott fehérjebevitelük körülbelül napi 28 gramm. De honnan jön össze ez a 28 gramm? A következő táblázat megadja néhány gyakori élelmiszer fehérjetartalmát (bőven találnak sokkal nagyobb táblázatokat is a világhálón: ha több információra van szükségük, forduljanak ezekhez, de csak megbízható forrást használjanak).

    Sok különböző élelmiszer bizonyul gazdag fehérjeforrásnak. Változatos étrenddel, amelyben szerepelnek a most felsorolt élelmiszerek (de nem csak azok), könnyen elérhetjük az ajánlott napi 28 gramm fehérjét.

    
      
        
          	
            Élelmiszer-

            csoport
          
          	
            Élelmiszer-

            típus
          
          	
            Fehérje grammban

            per 100 gramm
          
        

        
          	
            Hús
          
          	
            csirkemell

            (grillezett bőr nélkül)
          
          	
            32,0
          
        

        
          	
          	
            marhaszelet 

            (sovány, grillezett)
          
          	
            31,0
          
        

        
          	
          	
            bárányborda

            (sovány, grillezett)
          
          	
            29,2
          
        

        
          	
          	
            sertéskaraj

            (sovány, grillezett)
          
          	
            31,6
          
        

        
          	
            Hal
          
          	
            tonhal (konzerv, sós lében)
          
          	
            23,5
          
        

        
          	
          	
            makréla (grillezett)
          
          	
            20,8
          
        

        
          	
          	
            lazac (grillezett)
          
          	
            24,2
          
        

        
          	
          	
            tőkehal (grillezett)
          
          	
            20,8
          
        

        
          	
          	
            garnéla
          
          	
            22,6
          
        

        
          	
            Tenger

            gyümölcse
          
          	
            kagyló
          
          	
            16,7
          
        

        
          	
            Tojás
          
          	
            tyúktojás
          
          	
            12,5
          
        

        
          	
            Tejtermékek
          
          	
            teljes tej
          
          	
            3,3
          
        

        
          	
          	
            zsírszegény tej (2%-os)
          
          	
            3,4
          
        

        
          	
          	
            sovány tej
          
          	
            3,4
          
        

        
          	
          	
            cheddar sajt
          
          	
            25,4
          
        

        
          	
          	
            félzsíros cheddar sajt
          
          	
            32,7
          
        

        
          	
          	
            túró
          
          	
            12,6
          
        

        
          	
          	
            teljes tejből készült joghurt
          
          	
            5,7
          
        

        
          	
          	
            sovány tejből készült joghurt (natúr)
          
          	
            4,8
          
        

        
          	
          	
            Növényi  fehérjeforrások
          
          	
        

        
          	
            Hüvelyesek
          
          	
            vörös lencse
          
          	
            7,6
          
        

        
          	
          	
            csicseriborsó
          
          	
            8,4
          
        

        
          	
          	
            vesebab
          
          	
            6,9
          
        

        
          	
          	
            angol szárazbabfőzelék
          
          	
            5,2
          
        

        
          	
          	
            tofu (szójatúró)
          
          	
            8,1
          
        

        
          	
            Gabona-

            félék
          
          	
            búzaliszt (teljes kiőrlésű)
          
          	
            12,6
          
        

        
          	
          	
            kenyér (teljes kiőrlésű)
          
          	
            7,9
          
        

        
          	
          	
            kenyér (fehér)
          
          	
            7,9
          
        

        
          	
          	
            rizs (opálrizs, főtt)
          
          	
            2,6
          
        

        
          	
          	
            zabpehely
          
          	
            11,2
          
        

        
          	
          	
            egyes száraztészták

            (frissen főzve)
          
          	
            6,6
          
        

        
          	
            Diófélék
          
          	
            mandula
          
          	
            21,1
          
        

        
          	
          	
            dió
          
          	
            14,7
          
        

        
          	
          	
            mogyoró
          
          	
            14,1
          
        

      
    

    Kalcium

    Mivel ebben az időszakban rohamosan nőnek a gyerekek, gyorsan fejlődik és alakul a csontozatuk. A születési testhossz 3-4 éves korra megduplázódik; egy hároméves combcsontja és sípcsontja körülbelül fele olyan hosszú, mint amilyen felnőttkorában lesz. Ez a nagy lineáris növekedés ideje – új vázizmok és csontszövetek képződnek. Ilyenkor gondoskodni kell arról, hogy annyi építőelemmel lássuk el a szervezetet, amennyit a növekedés megkíván. A jelenlegi ajánlás szerint az 1–3 éves gyerekeknek nagyjából napi 700 mg kalciumot kell kapniuk. Napi három adag tejtermék ezt nagyjából kiadja. De nem csak a tejtermékekben található meg ez a nélkülözhetetlen ásványi anyag. A növényvilág is kitűnő forrásokat kínál.

    
      Sok kalciumot tartalmaz

      [image: bullet]tejtermékek

      [image: bullet]dúsított italok és nem állati eredetű „tejek”

      [image: bullet]tofu

      [image: bullet]brokkoli

      [image: bullet]fodros kel

      [image: bullet]hüvelyesek

    

    D-vitamin

    A D-vitamin kéz a kézben jár a kalciummal, és ebben az intenzív csontfejlődési időszakban hihetetlenül nagy szükség van rá, mert a kalcium beépüléséhez D-vitamint használunk. Az egészséges csontozatnak csak az egyik pillére a kalcium. Mondok egy analógiát: nézzük a házépítéskor használt téglákat. A téglák a falak fő szerkezeti elemei, de a falak nem épülnek fel maguktól. Egy csapat kőműves és más szakember dolgozik azon, hogy a szerkezeti anyagból – a mesterség szabályai szerint – elkészüljön a végtermék, a ház. Ugyanez a helyzet a kalciummal. Ez a csontozat szerkezeti anyaga, de más tápanyagok csapata – elsősorban D-vitamin – is szükséges, hogy hasznát vegyük. A D-vitamin odaviszi a kalciumot a vérből, ahol a szervezet felhasználja.

    Napjainkban megint előfordul a D-vitamin-hiány – és visszatér az angolkór. Ez a betegség szinte teljesen eltűnt a 19. században, de most újra felüti a fejét. Egy feltevés szerint ennek az az oka, hogy túlságosan védekezünk a napfény ellen. Elsősorban úgy jutunk hozzá a D-vitaminhoz, hogy amikor ultraibolya sugárzás ér bennünket, a koleszterin a D-vitamin elővitaminjává alakul át. Szóval, egyesek úgy gondolják, azért lett hirtelen több beteg, mert nagyon figyelünk arra, hogy megvédjük magunkat a naptól. Persze egyáltalán nem az én dolgom, hogy javaslatokkal álljak elő. Nem vagyok orvos, bőrgyógyász. Táplálkozási szakember vagyok, ezért maradnom kell a kaptafánál, de érdemes elgondolkozni ezen az összefüggésen.

    A D-vitamin valószínűleg befolyásolja a hangulatot és az immunrendszer működését is, amire egyre több a bizonyíték. Tudjuk például, hogy az összes szövet szinte minden sejtje tartalmaz receptort a D-vitamin megkötésére, és azoknak, akiknek a szervezetében nincs elég D-vitamin, gyengébb az immunválasza. A pontos mechanizmusok feltárása még gyerekcipőben jár, de úgy tűnik, hogy a D-vitamin szabályozó szerepet tölt be az immunsejtek fejlődésben.

    
      Sok D-vitamint tartalmaz

      [image: bullet]teljes tejből készült tejtermékek

      [image: bullet]zsíros halak

      [image: bullet]tojás

      [image: bullet]állati belsőségek

    

    Omega-3 zsírsavak

    Az omega-3 zsírsavak nemcsak a csecsemőkorban, hanem a fejlődés minden szakaszában fontosak, még a felnőttkorban is. Az agy és az idegrendszer szédületes ütemben fejlődik, és ehhez a rohamtempóhoz megfelelő építőelemekre van szüksége. A tanulás változó szakaszaihoz igazodva új idegpályák jönnek létre, különösen akkor, amikor a gyerekek elkezdenek beszélni, kapcsolatba kerülnek másokkal, óvodások, iskolások lesznek. Ezek a fázisok új idegrendszeri fejlődést indítanak el az agyban, amit az omega-3 zsírsavak folyamatos áramlása támogat. Nagyon gyorsan nőnek a szövetek is, szélsebesen termelődnek a sejtek. Az omega-3 zsírsavaknak köszönhető az egészséges sejtmembránok kialakulása.

    
      Sok omega-3 zsírsavat tartalmaz

      [image: bullet]lazac

      [image: bullet]makréla

      [image: bullet]hering

      [image: bullet]pisztráng

    

    A-vitamin

    Úgy tudjuk, hogy Nagy-Britanniában minden tizedik ötévesnél fiatalabb gyerek szervezetében kevés az A-vitamin. Ez a zsírban oldódó tápanyag hozzájárul az immunrendszer működéséhez, egészségesen tartja a bőrt, és segíti az éjszakai látást. Keressünk A-vitaminban gazdag élelmiszereket; a szakértő tanácsa nélkül szedett A-vitaminos étrend-kiegészítők mérgezést okozhatnak.

    
      Sok A-vitamint tartalmaz

      [image: bullet]teljes tejből készült tejtermékek

      [image: bullet]zsíros halak

      [image: bullet]narancssárga gyümölcsök és zöldségek (a béta-karotin, az A-vitamin elővitaminja miatt)

    

  

  
    Tizenévesek
táplálkozása

    A serdülőkor kétségtelenül viharos időszak. Gyakoriak a változások, amelyek néha emberpróbálóak lehetnek. A pubertás százféle módon bolygathatja fel az életet. A serdülőkorban bekövetkező fejlődés vezet el a végleges felnőtt magassághoz, alakhoz, testösszetételhez, fizikai és szexuális működéshez. A robbanásszerű fejlődéssel nem ugrik meg hirtelen a tápanyagszükséglet, ahogy kisgyerekkorban, de azért növekszik kicsit. Ebben a szakaszban kezd szétválni a fiúk és a lányok igénye. A fiúk szervezetében az izomszövet, a lányokéban a zsírszövet gyarapszik, viszont a csontsűrűség egyaránt nő a fiúkban és a lányokban is. Ez a fejlődési szakasz speciális táplálkozási követelményekkel jár.

    A fehérje, a kalcium és az omega-3 zsírsavak esetében a Kisgyerekek és kisiskolások táplálkozása fejezet (12–17. oldal) irányelveinek követése ajánlott. Ott bővebb információt találnak.

    Énkép, diéta, evési zavarok

    Borzasztóan elszomorít, hogy milyen romboló hatású lehet az az énkép, amelyet a kortársainkhoz viszonyítva alakítunk ki magunkról – ennek a problémának több vetületét ismerem, mert nagyon pattanásos voltam. Ebben az életkorban nagyon fontossá válik, hogy milyenek vagyunk, mi történik velünk, a testünkkel, az arcunkkal, az életünkkel. Mindennel. Tinédzserkorban nagyon sebezhetők leszünk. Ezt a tudatosságot csak fokozza, hogy naponta kortársak vesznek körül bennünket az iskolában. Még inkább magunkra irányítják a figyelmünket a tökéletességet sugalló képek – a képernyőn és az újságokban pózoló szuperkarcsú, szuperizmos, szép sima bőrű emberek. A közösségi média még rá is erősít erre. Nagyon örülök, hogy amikor iskolába jártam, egyáltalán nem létezett internet (hát igen, öreg vagyok). Van, akinek a közösségi média maga a pokol – dolgoztam olyan tinédzserekkel, akik elképesztő traumán mentek keresztül emiatt. Ezen a platformon felszínes jellemzők alapján hoznak végleges ítéletet az emberről. Magam is ezt tapasztalom a táplálkozás világában, ahol a kockahas meg a „20 dolog, amit…” van a zászlóra tűzve, és ötperces tanulás után már bárki szónokolhat a táplálkozásról. Fura egy világ, amit különös dolgok irányítanak.

    Ennek fényében nem csoda, ha rendre elborzasztó diéták jelennek meg, és a fejlett országokban a tinédzserek egészségtelen viszonyt alakítanak ki az ételhez. Döbbenetes, hogy Nagy-Britanniában a tinédzser korú lányok 30%-a követ valamilyen diétát. Ezeket nem szakemberek vezetésével dolgozzák ki a komoly súlyproblémák vagy betegségek kezelésére – ezek ártalmas divatok, amelyek megtöltik a magazinok oldalait, és azzal hirdetik magukat, hogy pillanatok alatt csodát tesznek. Kétségbeejtő.

    És az a legnyugtalanítóbb, hogy hova vezet ez az ételhez már korán kialakított egészségtelen viszony. Szörnyű méreteket öltenek az étkezési rendellenességek. Az anorexia nervosa, a bulimia nervosa és az érzelmektől vezérelt étkezési szokások tömegeket sújtanak. Azt hihetnénk, hogy ilyesmitől csak a lányok szenvednek, pedig egyáltalán nem. Nagy-Britanniában az étkezési rendellenességgel küzdők 11%-a férfi. Ha ön szülőként vagy tinédzserként olvassa a könyvet, nagyon fontos, hogy jobban megismerje ezeket a zavarokat, és felfigyeljen az esetleges jelekre. Sokféle étkezési rendellenesség létezik az érzelmi evéstől az ortorexiáig (az illető kényszeresen csak olyan ételt eszik, amelyet egészségesnek tart). A két leggyakoribb mégis az anorexia nervosa és a bulimia nervosa.

    Anorexia nervosa

    Azok, akik ebben a betegségben szenvednek, szándékosan tartják alacsonyan a testsúlyukat. Ehhez rendkívül szigorúan szabályozott evési szokásokat követnek, nem esznek, túlzásba viszik a sportot, esetleg hashajtót szednek. Az anorexia a torzult testkép egyik következménye lehet, amikor a beteg meg van arról győződve, hogy túlsúlyos, és kövérnek látja magát – függetlenül attól, hogy hány kiló. Ha ez az állapot tinédzser lányoknál következik be, menstruációs zavarok léphetnek fel, például elmaradhat a vérzés (amenorrhea). A csontok egészségét is komoly veszély fenyegeti. A menstruációs ciklus megszakadásai befolyásolhatják a hormonszintet, és a radikálisan csökkentett tápanyagbevitel azzal járhat, hogy a csontsűrűség kialakulásának fontos szakaszában hiányoznak az alapvető tápanyagok, például a kalcium és a D-vitamin.

    
      Figyelmeztető jelek

      [image: bullet]Az étkezésre, a testsúlyra és a testképre fordított túlzott figyelem

      [image: bullet]Az étkezési szokások eltitkolása vagy annak lehazudása, hogy valaki mit evett

      [image: bullet]A családi étkezés vagy a mások társaságában történő evés kerülése

      [image: bullet]Ingerlékenység és rosszkedv

      [image: bullet]A menstruáció abbamaradása

    

    Bulimia nervosa

    A bulimia nervosa annyiból rokon az anorexiával, hogy hasonló tényezők állnak a hátterében: fokozott félelem a hízástól és nagyon torz testkép. A különbség az, hogy a beteg a zabálás és az ürítés ismétlődő ciklusába kerül; a második szakasz rendszerint önhánytatásban nyilvánul meg. Ha valaki sokáig szenved bulimiában, többnyire jellegzetes módon lekopnak a fogai, mert az ismétlődő hányás miatt a gyomorsav roncsolja a fogakat.

    
      Figyelmeztető jelek

      [image: bullet]Gyors eltűnés evés után

      [image: bullet]Hangulatingadozások és szorongás

      [image: bullet]A menstruáció abbamaradása

      [image: bullet]Hízás és fogyás váltakozása

      [image: bullet]Depresszió és alacsony önbecsülés

    

    Általános étrendi tanácsok

    A serdülők étrendjét szintén az ideális tápanyagbevitelre kell alapozni – ebben segítenek a keményítőmentes zöldségek, az összetett szénhidrátok és a jó minőségű fehérjék. Mindig ügyeljünk arra, hogy a lehető legnagyobb legyen a nem finomított, természetes ennivalók aránya. Minél kevesebb finomított vagy sokszorosan feldolgozott ételt, például készételt, előre csomagolt szendvicset kapjanak.
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