Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Kis GOmbocok

A

tulsuly mara népbetegséggé valt. A gyermekek és a szulék mégsem
teljesen tehetetlenek, ha tudataban vannak a prevenciénak, amit mar az
elso szilard étellel megkezdhetnek.

A kis dundi babak az elsd honapokban biiszkeséggel téltik el

szileiket. Az anya 6rul, hogy van elég teje, minek kévetkeztében szépen
gyarapszik a kisded. De mar ebben az apr6 korban is hibas az
0sszehasonlitgatas. Kilondsen az els6 életévben ugyanis - és leginkabb
a szoptatott babak - jelentds kulonbségeket mutatnak. Simon féléves
korédban tiz kilét nyomott, térdei alig latszottak a husi mogott. A vele
egyidds Maria azonban minddssze hat kilogramm volt, egy nagyon aktiv,
és egészséges kislany. Ma, harom évesen mindketten normal sulydak,
egészséges és eleven gyermekek.

Eddig rendben. Hagyjuk most az elsé

életévben jelentkezd orokolt testsulykiilonbségeket! Beszéljiink inkabb
arrol, hogy a kisgyermekek kérében egyre gyakoribb a talsaly, ami
nagyon aggasztd. A zurichi Sv4jci Miszaki Fdiskola legujabb tanulménya

szerint a 6-12 évesek 22-34%-a tllsulyos. &bdquo;A tllsuly és az elhizas a leggyakoribb krénikus betegségek a

gyermek- és fiatalkorban",

allapitotta meg a WHO. Tulsulyrél akkor beszéliink, ha a gyermek
testtémeg indexe (BMI-Body Mass Index) 90% folott van. 97% folotti
értéknél van szé elhizasrol.

Saltkrumpli

Az okokat keresve hamar eljutunk a zsiros ételekhez és a
mozgéasszegény életmddhoz. A tdlsuly hajlama jéllehet 6roklétt, mégis az
életmad és a tarsadalmi kbzeg az, ami leginkabb meghataroza.

A zsir

hatalmas menynyiségben all rendelkezéstinkre, a zsiros ételek Iényegesen
olcsébbak, mint az egészséges zoldség- és gyimolcsfélék. A szénhidrat
és zsir kombinaciéi a kulénbdzd édességekben és a csipszben
kalériabombékat alkotnak, melyek a természetben ilyen formaban nem
fordulnak el®, mellékesen megjegyzem, még izlenek is nekink.

Eletmodunk megvaltozott. Sokkal kevesebbet mozgunk, mint ezeldtt hisz
évvel. Mar a kisbabak is orakat toltenek a gyermekilésben, ahelyett,

hogy szabadon klsznanak - masznanak a takarén. Hidba tették meg a kis
totyogok az elsd 1épéseiket, nem probalhatjak ki a szabadban Gjonnan
megszerzett tudasukat. Tul veszélyes! A mama inkabb a jatszétérre megy,
ami sokkal inkabb valé a felntteknek, mint az élményekre éhes
kisgyermekeknek. Ha a kis Lisa tal magasra maszik a maszékan, régton
j6n a nagyi, és aggodalmaskodoén kialt: &bdquo;Azonnal tessék onnan lejonni!”
Ossze sem lehet hasonlitani mindezt a régi idokkel, amikor a kicsik
vakmerden fara masztak. Nem csoda tehat, hogy a mai gyerekek sokkal
rosszabban teljesitenek a mozgasos tesztekben.

A hianyz6 kinti
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szabadteret izgalmas virtualis benti-vilaggal probaljuk helyettesiteni.

Méar az egészen kicsik is 6rékat tlnek a TV eldtt, és hihetetlen Gigyesen
kezelik a szamitdgép-egeret. Tébb tanulmany is utalt mar a televizié és

a tulsuly kapcsolatara. A gyermekek ugyanis szivesen nassolnak tévézés
kozben.

A tllstly nemcsak esztétikai probléma, a tulsulyos gyermekek
szenvednek, mert mozgasszerveik tul vannak terhelve, ezért gyakrabban
éri dket baleset. A kévéreknek mar gyermekkorban magasabb a vérzsir
értékik, a sziv-keringésrendszeriik pedig mar fiatal korban nagyon
tdlterhelt. Mind tébb kisgyermek betegszik meg cukorbajban. A kovér
gyermekek 80-85%-a egész életében kiizd az elhizassal.

A szoptatds megév a tulsulytdl

A tulsuly tehat egy fontos probléma. Megel6zésének lehetdségeirdl

j0, ha a szlil6k mar az elsd szilard étel bevezetésekor gondolkodnak. Ez
azt jelenti, hogy a prevenciét méar a bébikorban el kell kezdeni, a
kizarélag anyatejjel taplalt kicsiknél természetesen nem. A szoptatas
ugyanis tébb tanulmany szerint is véd a tulsulytol.

Nincs okunk tehat arra, hogy a kereslet-kinélat csodéalatos elvén alapul6 tejképzddés 6sszhangjat megzavarjuk. Az
hiba lenne, ha egy kisbabat nem engednénk annyi ideig és olyan gyakran szopni, ahogyan szeretne.

Az anyamellet ugyanis ebben az esetben nem érné elég inger ahhoz, hogy

a kisbaba szamara megfeleld mennyiségl anyatejet termeljen. igy a baba

gyarapodasa nem lenne optimalis. A gyermek igy mar egészen koran

megtanulnd, hogy nem képes sajat taplalékmennyiségét szabalyozni. Ezzel

pedig feleslegesen megzavarnank egy nagyon fontos 6sztén mikodését.

Nem étkezési verseny

Egészséges gyermek és egészséges taplalékkinalat esetén ez az 6sztbn
a lehet6 legjobban makddik. Az elso szilard taplalék bevezetésének
kényes iddszakédban kuldndsen tAmogatnunk és védenink kell ezt az
Osztont. Roviddel ezelbtt olvastam egy svajci szildknek sz616
magazinban megjelent cikket, amitdl még a hajam is az égnek allt.
Szamtalan hamis tényre alapozva azt allitotta a cikk szerzdje, hogy a
kisbabanak hat honapos koraban feltétlendl szilard taplalékot kell

kapnia, kilénben vashiany, magas koleszterinszint és tovabbi bajok
Iépnek fel nala. Abban egyetértek a szerzdvel, hogy hat hénapos kortdl

a szuldknek rendszeresen, Ugy hetente egyszer meg kell kdstoltatniuk a
babaval valamilyen plrét. De mit tesz a sziil8, ha a gyerkdc azt
visszautasitja? Fityllve kisbabaja 6sztoneire, beletémi szajadba a
krumplipurét? Hogyan tanulja meg akkor a gyermek a megfeleld étkezést,
ha a szilok kezdettdl at akarjak venni az irdnyitast ezen a fontos
teruleten?

Az els0 szilard ételtdl kezdve még néhany évig a mama és

a papa feleldsek csemetéjiik taplalkozaséért. Erre az iddszakra érvényes

az az egyszerQ szabaly, hogy: a szlildk hatarozzak meg, mi keriil az asztalra, és a gyerek azt, hogy ebbdl mit akar
megenni.

Akinek a gyermekei mar kindttek a babakorbdl, tudjak, hogy ez az alaptétel egyaltalan nem olyan egyszerdQ.
&bdquo;Fuj!"-

mondja hatévesiink, ha az asztalra spenét vagy zo6ldséges rizs kerdl.

Tovabbra sem kényszeritjiik arra, hogy megegye. JO, egy kis falatot meg

kell kostolnia. Nem ritkan egészen finomnak talalja a levest, ha

eldontotte, hogy csak eszik beldle par kanélnyit. Ha azonban a kostolé

utan sem jott meg a kedve, akkor kaphat egy szelet kenyeret és

gyumolcsot. Végilis a szamtalan visszautasitott étel ellenére teljesen

egészségesen taplalkozik, tehat elkeriltiik az oly kellemetlen étkezés
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koruli csatarozast.

A papa futni jar

Az evés korlli harc averzidkat ébreszt az egészséges taplalkozassal
szemben. Sokkal tébb sikert igér, ha egészséges életmodot folytatunk,
és gyermekeink ezt latjak mintanak. Itt van a szil6k nagy esélye! Ha a
papa inkabb egy nagydarab hust eszik, sok szafttal (salata nélkdl), és
mindenhovéa autoval megy, akkor a kis Maxtél sem varhatjuk el, hogy
oromét lelje a zoldségekben és jokedvien gyalogoljon a boltba.

Nem

arrél van sz0, hogy megfenyegetjik a gyermekiinket, ha csokoladét
nassol, hanem hogy a z6ldég, a gyumaolcs és tarsaik minden nap ott
legyenek az asztalunkon. Akkor a kedvenc nassok, a virsli és a
hamburger is szerepelhetnek, persze csak minimdlis mennyiségben az
étlapunkon. Ha a gyerk&cok mar kiskoruktol kezdve segithetnek a
fozésbhen, akkor nagy lelkesedéssel fedezik fel a taplalékokat. Ily
maddon kapcsolatba keriilnek az ételekkel és mellékesen megtanuljak az
egészséges taplalék elkészitést is.

Egy kerékpértara a kdzeli tbhoz nagyon vonzé. Még inkdbb az, ha a papa
futni megy, ahova magaval viszi a babakocsiban a kisebb, biciklin pedig

a nagyobb tesot.

Ha az egészséges taplalkozas és a sportos életmdd mar kisgyermek kortol
a csaladi élet fontos alkotorészei, és a gyermekek maguk hatarozhatjak

meg étvagyukat és taplalékuk mennyiségét, akkor aligha lesz esélye a
thlsdlynak.

WirbelWind 2004 majus/jinius

Forditotta: Somogyi Boglarka
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