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Miért szamit a taplalkozas ebben az életkorban

A serdillékor az élet masodik leggyorsabb ndévekedési szakasza, az elsd életév utdn. 12 és 17 éves
kor kozott alakul ki a felnéttkori csonttdmeg mintegy 40%-a, gyorsan né az izomtdmeg, és mindkét
nemnél megemelkedik a vasszlikséglet — ldnyoknal a menstruacié miatt is. A tdpanyagszikséglet
aranyosan nagyobb, mint egy felnétté.

Ez az Utmutaté szlléknek szél, de a receptek Ugy készlltek, hogy a serdlilé maga is meg tudja fézni
O6ket. Nem tartalmaz kaldridkat, el8irt adagokat vagy fogydkuras terveket. A serdilékor az
evészavarok kialakuldsanak cslcsid6szaka, és a megszorité diétdk ebben az életkorban dokumentalt
kockdzati tényezének szamitanak.

Mit céloznak ezek a receptek

Fehérje minden étkezéshez. A sziikséglet jelentésen megné a névekedési szakaszban, kiléndsen
ha a serdll6 sportol. Tojas, tejtermék, hus, hal, hlivelyesek — a nap folyamdn elosztva, nem csak este.

Kalcium és D-vitamin. A csonttémeg most épll fel, és késébb mar nem poétolhaté teljesen.
Tejtermékek, szardinia, zold leveles zdldségek, szezdmmag — naponta.

Vas. A szlikséglet mindkét nemnél megnd. Voros hus, hiivelyesek, dusitott gabonapelyhek, zold
z0ldségek — C-vitamin-forrdssal egyltitt fogyasztva, ami jelentésen javitja a névényi eredetli vas
felszivodasat.

Reggeli, akar gyorsan is. A reggeli kihagyasa a leggyakoribb étkezési szokds ebben az életkorban,
és dsszefiigg az iskolai koncentracié romlédsaval. Ot itteni recept tiz perc alatt vagy annal hamarabb
elkészil.

Uzsonna, ami taplal. A serdilék gyakran esznek étkezések kozott. A kilénbséget az teszi, mi van
otthon kéznél: gylimodlcs, joghurt, fott tojas, diéfélék és otthon késziilt szeletek — nem csomagolt
termékek.

Ko6z6s csaladi étkezés. Azok a serdlil6k, akik hetente legaldbb haromszor a csaldddal étkeznek,
valtozatosabban tépldlkoznak, és kisebb ndluk a problémas étkezési magatartas kockazata. A
vacsorareceptek az egész csaladra késziltek.

Tartalomjegyzék

Gyors reggeli

1. Ejszakai zabkdsa gyiimélccsel és magvakkal - 5 perc este - 1 adag
2. Omlett sajttal és zoldségekkel - 10 perc - 1 adag

3. Avokadds piritds tojassal - 10 perc - 1 adag

4, Zabos-bandnos muffin - 25 perc - 12 muffin

5. GOrdg joghurt hazi granolaval - 5 perc - 1 adag

Iskoldba viheté ebéd

6. Csirkés-zoldséges wrap - 15 perc - 2 adag
7. Tésztasalata tonhallal - 20 perc - 3 adag
8. Rizses-csicseriborsds tal - 25 perc - 2 adag
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9. Tojasos-avokdadds toltott zsemle - 15 perc - 2 adag
10. Babos-sajtos quesadilla - 15 perc - 2 adag

Vacsora az egész csaladnak

11. SUlt csirke burgonydval és zoldségekkel - 45 perc - 4 adag
12. Bolognai tészta lencsével - 35 perc - 4 adag

13. Silt lazac rizzsel és brokkolival - 30 perc - 4 adag

14. Chili con carne - 40 perc - 4 adag

15. Pulykaragu zoldségekkel - 40 perc - 4 adag

Uzsonndk és turmixok

16. Bananturmix mogyorévajjal - 5 perc - 1 adag

17. Zabos-datolyas energiaszelet - 20 perc + hlités - 12 szelet
18. Hummusz z6ldségekkel és lepénnyel - 10 perc - 4 adag
19. Toltott tojas avokaddval - 15 perc - 3 adag

20. Smoothie tal bogyds gyimdlcsokkel - 10 perc - 1 adag
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Gyors reggeli

1. Ejszakai zabkasa gyiimélccsel és magvakkal

5 perc este 1 adag

Miért mikodik: Este készll, reggelre kész — ez oldja meg a f6 okot, amiért a serdlil6k kihagyjak a
reggelit. A zab és a magvak egyenletes energiat adnak ebédig.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 60 g zabpehely 1 Este tedd a zabpelyhet, a tejet, a chiat és a fahéjat egy

* 150 ml tej vagy ihaté joghurt csavaros tetejli Gvegbe.

* 1 ek chia mag 2 Keverd jol 6ssze, majd add hozza a mogyorévajat.

* 1 ek mogyorévaj 3 Tedd hitébe éjszakara.

* 80 g gyimodlcs (bandn, bogyds 4 Reggel szérd ra a gyimolcsot. Hidegen, egyenesen az
gyumolcs, reszelt alma) Uvegbdl fogyaszthatd, akar utkdézben is.

* Y5 tk fahéj
* 1tk méz (opcionalis)

2. Omlett sajttal és zoldségekkel

10 perc 1 adag

Miért mikodik: A tojas az egyik legjobb fehérje- és kolinforras, ami a memoriat és a koncentraciét
tdmogatja. Gyorsabban elkészil, mint amennyi idd a boltig eljutni.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 3 tojas 1 Verd fel a tojasokat sdval és borssal.

* 50 g feta vagy reszelt sajt 2 Hevitsd az olajat egy serpenydben, és piritsd a paprikat 2

* Y4 piros paprika, apréra vagva percig.

* Egy marék spenét 3 Add hozzd a spendtot, és hagyd 30 masodpercig 6sszeesni.
* 1 tk olivaolaj 4 Ontsd ra a tojast, szérd meg sajttal, és siisd 3-4 percig

* S0, bors alacsony langon.

* 1 szelet teljes ki6rlésli kenyér 5 Hajtsd félbe az omlettet, és talald teljes kiérlést kenyérrel.

3. Avokadds pirités tojassal

10 perc 1 adag

Miért miakodik: Egészséges zsirok, fehérje és dsszetett szénhidratok egy tanyéron. A kombinacid
ebédig kitart, ellentétben a cukrozott gabonapelyhekkel.

HOZZAVALOK ELKESZITES
¢ 2 szelet teljes ki6rlés(i kenyér 1 Piritsd meg a kenyeret.

* 1 érett avokadod 2 Tord 0ssze az avokadét citromlével, séval és borssal.
* 2 tojas 3 Fézd vagy slisd meg a tojasokat izlés szerint.
* Citromlé 4 Kend az avokadoét a kenyérre, tedd ra a tojast.

5

* S6, bors, chilipehely (opciondlis)
* Koktélparadicsom

Szérd meg chilipehellyel, és talald koktélparadicsommal.
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4. Zabos-bananos muffin

25 perc 12 muffin

Miért mikodik: Vasarnap elkészil, és kitart egész héten. Hozzaadott cukor nélklll — az édességet a
bandn adja. Jél fagyaszthatd, reggel egyenesen a fagyasztébdl kiveheto.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 3 nagyon érett banan 1 Melegitsd eld a stét 180 °C-ra, és készits eld egy

* 200 g zabpehely muffinformat.

* 2 tojas 2 Tord 6ssze a bananokat, majd keverd 6ssze a tojassal, a

* 150 g go6rog joghurt joghurttal és a mogyordvajjal.

* 50 g mogyordvaj 3 Add hozzéa a zabpelyhet, a stit6port és a fahéjat. Keverd jél
* 1 tk sUt6por Ossze.

* 1tk fahéj 4 Forgasd bele a csokolddét vagy a mazsolat.

w1

* 50 g étcsokoladé apritva vagy Toltsd a formakat 34-ig, és slisd 20-22 percig. Hagyd
mazsola teljesen kihdlni.

5. Gorog joghurt hazi granolaval

5 perc 1 adag

Miért miikoédik: A gorog joghurt kozel kétszer annyi fehérjét tartalmaz, mint a hagyoményos. A hazi
granoldban a bolti cukortartalom téredéke van.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 250 g natur gordog joghurt 1 Tedd a joghurtot egy télba.
* 50 g hdzi granola (zab, diéfélék, 2 Add hozzd a felszeletelt gyimdlcsot.
magvak, kevés mézzel sitve) 3 Sz6rd rad a granolat és a tokmagot.
* 100 g friss gyimaolcs 4 Csepegtess rd mézet, ha szeretnéd, és talald azonnal, amig
* 1 ek tokmag a granola ropogés.
* 1tk méz (opcionalis)

Iskolaba vihet6 ebéd
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6. Csirkés-zoldséges wrap

15 perc 2 adag

Miért mikodik: Kézzel ehetd, nem morzsaldodik szét a taskaban, és jol birja ebédig. Fehérje, zoldség és
Osszetett szénhidrat egyetlen csomagban.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 2 nagy teljes kidrlés tortilla 1 Keverd 6ssze a joghurtot a mustarral, séval és borssal.
* 200 g csirkemell, megsitve és 2 Kend a szészt a tortilldkra.
csikokra vagva 3 Rakd rd a csirkét, a szeletelt avokadot, a reszelt sdrgarépat
* 1 avokadd és a salatat.
* 1 sargarépa, reszelve 4 Tekerd fel szorosan, és vagd at atlésan.
* Egy marék saldta 5 Csomagold sutépapirba — igy jél birja ebédig.

* 2 ek gbrog joghurt
* 1tk mustér
* S6, bors

7. Tésztasalata tonhallal

20 perc 3 adag

Miért mikodik: Este elkészithet6 masnapra, és hidegen ugyanolyan finom. A tonhal fehérjét és
omega-3-at ad, a teljes kidrlésl tészta tartds energiat.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 250 g teljes ki6rlésU tészta 1 F6zd meg a tésztat, és Oblitsd le hideg vizzel.

* 2 konzerv tonhal vizben, 2 Keverd 0ssze a szétmorzsolt tonhalat a kukoricaval, az
lecsOpogtetve uborkdaval és a paradicsommal.

* 150 g csemegekukorica 3 Add hozzd a kihlt tésztat.

* 1 uborka, kockazva 4 Készits ontetet olajbdl, citrombdl, sébdl és borsbél, majd

* 150 g koktélparadicsom, félbe vagva Ontsd a salatéra.

* 3 ek olivaolaj 5 Keverd 0ssze, és tedd hitébe. 2 napig elall.

* 1 citrom leve
* S0, bors, petrezselyem
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8. Rizses-csicseriborsos tal

25 perc 2 adag

Miért miikodik: Teljesen vegetdarianus, fehérjével a csicseriborsébdl és dsszetett szénhidrattal a rizsbdl.
Hidegen is fogyaszthatd, egyenesen a dobozbdl.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 150 g barna rizs 1 F6zd meg a barna rizst, és hagyd kihdini.
* 1 konzerv csicseriborsé, leszlrve és 2 VAagd kockara a zoldségeket.
ledblitve 3 Keverd el a tahinit citromlével, kevés vizzel, séval és
* 1 piros paprika koéménnyel, amig folyds szdszt kapsz.
* 1 uborka 4 Rendezd a rizst, a csicseriborsét és a zoldségeket a
* 100 g koktélparadicsom dobozba.
* 2 ek olivaolaj 5 Ontsd ra a sz6szt, vagy vidd kiildn, kis edényben.
* 2 ek tahini
* Citromlé

* S0, bors, kdmény

9. Tojasos-avokadods toltott zsemle

15 perc 2 adag

Miért mikoédik: Este elkészithetd, reggel csak elvinni kell. A keményre fétt tojas jol eldll, a citrom pedig
megakadalyozza, hogy az avokadé megbarnuljon.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 2 teljes ki6rlésli zsemle 1 FO6zd a tojasokat 9 percig, hltsd le és pucold meg.

* 3 keményre fétt tojas 2 Tord ossze a tojasokat az avokadéval, a joghurttal, a
* 1 avokadod mustdrral és a citromlével.

* 2 ek gorog joghurt 3 lzesitsd séval, borssal és apréra vagott Gjhagymaval.
* 1tk mustar 4 Vagd fel a zsemléket, és toltsd meg bbéségesen.

¢ Citromlé 5 Csomagold szorosan félidba vagy sttépapirba.

* S0, bors, Gjhagyma

10. Babos-sajtos quesadilla

15 perc 2 adag

Miért miakodik: A bab névényi fehérjét és rostot ad, a sajt kalciumot. Ot perc alatt elkésziil, és hidegen
is ehetd.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 4 teljes kidrlésu tortilla 1 Tord 6ssze durvéra a babot villdval, és keverd el a

* 1 konzerv vorosbab, leszlrve paprikdval és a koménnyel.

* 150 g reszelt sajt 2 Kend a keveréket két tortilldra, szérd ré a sajtot és a
* 1 piros paprika, apréra vagva paprikat.

* 1tk édesnemes paprika 3 Fedd le a masik két tortillaval.

* 5tk kdmény 4 Sisd serpenydben, olaj nélkll vagy nagyon kevéssel,
* 1 tk olivaolaj oldalanként 3 percig.

5 Véagd négyfelé, és hagyd kihlni, miel6tt becsomagolod.
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Vacsora az egész csaladnak

11. Sult csirke burgonyaval és zoldségekkel

45 perc 4 adag

Miért mikodik: Egyetlen tepsi, minimalis mosogatas, fehérje és z0ldség az egész csalddnak. A
maradék masnap ebéd lesz.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 600 g kicsontozott csirkecomb 1 Melegitsd eld a sit6t 200 °C-ra.

* 600 g burgonya, kockazva 2 Keverd 0ssze a zOldségeket és a burgonyat olajjal és

* 2 paprika fliszerekkel, teritsd egy nagy tepsire.

* 1 cukkini 3 Tedd rd a kilon fliszerezett csirkét.

* 1 voréshagyma 4 S(isd 35-40 percig, félidében megkeverve.

* 3 ek olivaolaj 5 Tdlald egyenesen a tepsibdl, fokhagymas joghurtszdsszal.

* 2 tk édesnemes paprika
* 1 tk fokhagymapor
* S0, bors, rozmaring

12. Bolognai tészta lencsével

35 perc 4 adag

Miért miikodik: A lencse a hus felét helyettesiti: tobb rost és vas, alacsonyabb koltség, gyakorlatilag
azonos iz. |6 valasztas annak a serdilének is, aki csdkkenti a hdsfogyasztéast.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 400 g teljes kidrlésd tészta 1 Piritsd meg az apréra vagott hagymat, sargarépat és

* 250 g dardlt marha- vagy pulykahus fokhagymat olajon 5 percig.

* 150 g vOros lencse 2 Add hozzéa a daralt hust, és piritsd 6 percig.

* 1 konzerv darabolt paradicsom (400 3 Add hozzéa a lencsét, a paradicsomot, az oregandt, a
g) babérlevelet és 200 ml vizet.

* 1 hagyma, 2 sargarépa, 2 gerezd 4 F&zd alacsony langon 20 percig, amig a lencse szétfé.
fokhagyma 5 Talald a f6tt tésztan, reszelt parmezannal.

* 2 ek olivaolaj
* 1tk oregdnd, 1 babérlevél
* Parmezan a télaldshoz
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13. Sult lazac rizzsel és brokkolival

30 perc 4 adag

Miért muikodik: A heti kétszeri zsiros hal az egyik kevés, erds bizonyitékkal aldtdmasztott ajanlas az
agyfejlédésre ebben az életkorban. A lazac ize enyhe, jél elfogadott.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 4 lazacfilé (150 g/db) 1 Melegitsd eld a sit6t 200 °C-ra.

* 300 g rizs 2 Tedd a lazacot tepsibe, locsold meg olajjal és citrommal,
* 400 g brokkoli szérd meg zlzott fokhagymaval, séval és borssal.

* 2 ek olivaolaj 3 Sisd 15 percig.

¢ 1 citrom 4 Kozben f6zd meg a rizst, és parold a brokkolit 6 percig.

* 2 gerezd fokhagyma 5 Talald citromszeletekkel és friss kaporral.

* S04, bors, kapor

14. Chili con carne

40 perc 4 adag

Miért miakodik: A bab és a his egyltt nagy mennyiségl fehérjét és vasat ad. Nagy adagban készul, 3
napig eldll a hitében, és masnap még finomabb.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 500 g darélt marhahus 1 Piritsd meg a hagymat, a paprikat és a fokhagymat olajon 5

* 2 konzerv vorosbab, leszlrve percig.

* 1 konzerv darabolt paradicsom (400 2 Add hozzd a daralt hust, és piritsd jol at.
g) 3 Sz6rd ré a fliszereket, és keverd 1 percig.

* 1 hagyma, 1 piros paprika, 2 gerezd 4 Add hozza a paradicsomot és a babot, fézd alacsony langon
fokhagyma 25 percig.

* 2 tk édesnemes paprika 5 Talald rizzsel, tortilldval vagy gorog joghurttal a tetején.

* 1tk kdmény

* % tk chili (izlés szerint)

* 2 ek olivaolaj

* Rizs vagy tortilla a talaldshoz
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15. Pulykaragu zoldségekkel

40 perc 4 adag

Miért mikodik: A pulyka sovany fehérjeforrds, a ragu pedig egyszer(i médja annak, hogy négyféle
z0ldség kertljon egyetlen tanyérra.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 600 g pulykamell, kockazva 1 Piritsd meg a pulykakockéakat olajon 6 percig, majd vedd ki.
¢ 2 sdargarépa 2 Piritsd meg a hagymat, a sdrgarépat és a paszternakot 5

* 1 paszterndk vagy zeller percig.

* 1 cukkini 3 Tedd vissza a hust, ontsd fel az alaplével, add hozza a

* 1 hagyma kakukkflivet és a babérlevelet.

* 400 ml zoldségalaplé 4 F&zd fedd alatt 20 percig, majd add hozza a cukkinit, és fézd
* 2 ek olivaolaj még 8 percig.

* 1 tk kakukkfd, 1 babérlevél 5 Sz6rd meg friss petrezselyemmel, és talald rizzsel vagy

* Sé, bors, petrezselyem burgonyapurével.

Uzsonnak és turmixok

16. Bananturmix mogyordvajjal

5 perc 1 adag

Miért mikodik: Gyors és laktaté — kllondsen hasznos edzés utdn, amikor azonnal jon az éhség. A tej
és a mogyordévaj fehérjét ad, a banan szénhidratot a regenerdlédashoz.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 banan 1 Tedd az 6sszes hozzdvaldét turmixgépbe.

* 300 ml tej 2 Turmixold 40 masodpercig, amig teljesen sima lesz.
* 2 ek mogyorévaj 3 Adj hozza jeget, ha slrlbb allagot szeretnél.

* 1 ek zabpehely 4 Talald azonnal.

* Y tk fahéj
* Jég (opcionalis)

17. Zabos-datolyas energiaszelet

20 perc + hités 12 szelet

Miért miakodik: A bolti szeletek alternativaja, a hozzdadott cukor téredékével. Betehet6 a taskaba vagy
a sporttdskaba, és egy hétig elall.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 200 g zabpehely 1 Aztasd a datolyat meleg vizben 10 percig, majd pirésitsd.
* 200 g magozott datolya 2 Keverd 0ssze a datolyapirét a mogyorévajjal és a mézzel.
* 80 g mogyordévaj 3 Add hozzd a zabpelyhet és a magvakat, keverd jél 6ssze.
* 50 g napraforgémag 4 Nyomkodd a masszat sUtépapirral bélelt tepsibe.

* 30 g chia mag 5 Htsd 2 6ran at, majd vagd 12 szeletre.

* 2 ekméz

* 50 g étcsokoladé (opciondlis)
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18. Hummusz zoldségekkel és lepénnyel

10 perc 4 adag

Miért mikodik: Novényi fehérje és rost a csicseriborsébdl. Néhany napig eldll a hiitében, és er6feszités
nélkil megoldja a délutani uzsonnat.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 konzerv csicseriborso, leszlirve 1 Tedd a csicseriborsét, a tahinit, a citromot, a fokhagymat, az
* 2 ek tahini olajat és a kdményt turmixgépbe.

* 1 citrom leve 2 Turmixold krémesre, szlikség esetén kevés hideg vizet adva
* 1 gerezd fokhagyma hozz4.

* 3 ek olivaolaj 3 izesitsd séval.

¢ 1tk kdmény 4 Talald zéldségcsikokkal és hdromszogekre vagott lepénnyel.
* S6

* Sargarépa, uborka, paprika és teljes
kiérlésU lepény a télaldshoz

19. Toltott tojas avokaddval

15 perc 3 adag

Miért miikodik: Koncentralt fehérje egy kis uzsonnaban. El6re elkészithetd, és egyenesen a h(it6bdl
fogyaszthaté.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 6 tojas 1 F6zd a tojdsokat 9 percig, hitsd le és pucold meg.

* 1 érett avokddé 2 Vagd félbe Oket, és vedd ki a sargdjat.

* 2 ek gorog joghurt 3 Tord ossze a sargdjat az avokaddval, a joghurttal és a
* Citromlé citromlével.

* S0, bors 4 Toltsd vissza a masszat a fehérjékbe.

* Edesnemes paprika a szérashoz 5 Sz6rd meg paprikaval és apréra vagott Ujhagymaval.
+ Ujhagyma

20. Smoothie tal bogyos gyumolcsokkel

10 perc 1 adag

Miért mikoédik: Kandllal eszik, igy a jollakottsdg hamarabb jelentkezik, mint egy megivott turmixnal. A
gorog joghurt fehérjét ad, a bogyds gyiimolcsok antioxidansokat.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 200 g gorog joghurt 1 Turmixold a joghurtot, a fagyasztott gyiimolcsot, a banant
* 150 g fagyasztott bogyds gylimaolcs és a tejet, amig sUrU, fagylaltszeri allagot kapsz.
* 1 fagyasztott banan 2 Ontsd talba.
* 50 ml tej 3 Sz6rd rd a granolat, a chia magot és a friss gyimaolcsot.
* 1 ek chia mag 4 Talald azonnal, kanallal.
* Granola, magvak és friss gyiimolcs a
tetejére
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Gyakori szuloi kérdések

A gyerekem rengeteget eszik. Ez normalis?

Altaldban igen. A novekedési 16kés idején az energiasziikséglet jelentdsen megnd, és a szinte
folyamatos éhség néhany hénapon at tipikus — féleg filknal 13 és 16, ldnyoknal 11 és 14 éves kor
kozott. Nem az szamit, mennyit eszik, hanem hogy mi van otthon. Ha a hitében jé valasztasok
vannak, az éhség megoldja a tobbit.

Vegetadrianus szeretne lenni. Mit tegyek?

Ez ebben az életkorban is lehet teljesen egészséges valasztds, ha jél csindlja. A kritikus pontok: vas,
B12-vitamin, cink, kalcium és fehérje. A B12 vegan étrendben szinte mindig kiegészitést igényel.
Erdemes az elején konzultdlni, nem akkor, amikor mar gond van. Figyelj azonban arra is: a
vegetarianizmus idénként tarsadalmilag elfogadott formdja lehet az étrend korladtozdsdnak — ha
mas valtozasokkal egyitt jelenik meg, beszéljétek meg nyiltan.

Hogyan vegyem ra, hogy ne hagyja ki a reggelit?

A meggy6zés ritkdn mikodik. Ami mikodik: legyen valami készen, amit kézbe lehet fogni. Az itteni
zabos muffin, az el6z6 este megfézott tojas, a gylimolcsds joghurt és a bandnturmix elére
elkészithetd. Egy iskoldba menet megevett reggeli sokkal jobb, mint a semmi.

Versenyszerien sportol. Szikksége van étrend-kiegészitore?

Az esetek tllnyomd tobbségében nem. Ebben az életkorban az étrend fedezi a sziikségletet, és a
fehérjekészitmények nem hoznak tovabbi elényt, ha az élelmiszerekbdl szdrmazé bevitel elegendd.
A kiegészit6k nincsenek gyogyszerként szabalyozva, és a tiltott anyagokkal valé szennyezddés valds
probléma a versenysportban. Kiskorinak barmilyen kiegészitét csak orvosi jévdhagydassal adij.

Milyen jelekre figyeljek?

Erdemes orvossal beszélni, ha megjelenik: egész élelmiszercsoportok kizarasa, a kézos étkezések
kerllése, étkezés utdni azonnali mosddéhasznalat, tulzott vagy kotelességként megélt testmozgds, a
testsullyal vagy alakkal valé intenziv foglalkozds, a menstrudcié elmaradésa, az evéssel kapcsolatos
tdrsas visszahlzédas. Ezek fokozatosan jelennek meg, és kdnnyen Osszetévesztheték azzal, hogy
.egészségtudatosabb lett”. A korai felmérés jelentésen befolydsolja a kimenetelt — ne vérj, amig
sulyosbodik.

Szeretnél személyre szabott tervet?

Az ebben a flizetben taldlhatd receptek altaldnosak. A leleteidre, korodra és céljaidra szabott tervért
foglalj idépontot.

Kapcsolat
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Fontos tudnivalok

Az ebben az Utmutatdéban taldlhaté informacidk kizardlag oktatasi és tdjékoztatd célt szolgalnak. Nem helyettesitik az
orvosi konzultaciét, a gyermekgydgyaszati felmérést vagy a személyre szabott étrendtervet. Soha ne kezdj megszorité
diétat, teststlymérést vagy étrend-kiegésziték adasat serdilénél orvosi felligyelet nélkll. Ha evészavarra utalé jeleket
észlelsz — korlatozas, faldsrohamok, kompenzdlé magatartds, a menstruacié elmaradésa, a testsullyal vald intenziv
foglalkozds —, minél el6bb fordulj haziorvoshoz, gyermekorvoshoz vagy szakemberhez. A korai beavatkozas jelentésen
javitja a kilatasokat.
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