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Helyes taplalkozas a csaladban II.

Id6zzink még el a reggelinél egy kicsit! Mint emlitettem, nem
mindegy, milyen reggelivel inditjuk a napot. S6t, nem mindegy, hogy
€éhesen vagy megreggelizve indulunk Gtnak! Reggeli nélkdl elindulni
olyan, mint ha egy vezeték nélkuli telefont feltdltés nélkil akarnank
hasznalni. Ez a gyerekek tekintetében kiléndsen lényeges.

Ha egy gyerek

nem reggelizik, akkor egészen ebédig a szervezete tartalékaibdl kell
taplalkoznia. Azok a stresszhormonok, amelyek ezeket a tartalékokat
mozgdsitjak faradtta, rosszkedvive teszik a gyermeket, nehezebben megy
neki a tanulas és viselkedésbeli problémak is jelentkezhetnek.

Az agyban, bizonyos biokémiai Uizenetkdzvetitdk, Ugynevezett
neurotranszmitterek dolgoznak. A kiilonb6z6 ételek segitik vagy gatoljak
ezeknek a munkdjat. Minél kiegyensulyozottabban taplalkozunk, annal
kiegyensulyozottabb lesz az agymakddeés.

Kétféle fehérje létezik, amelyik a neurotranszmitterek mikédésére hat:
az egyik a neurostimulansok, vagyis azok a fehérjék, amelyek tirozint
tartalmaznak, ezek serkentik az agymakddést, a masik a triptofant
tartalmazo fehérjék, amelyek nyugtatélag hatnak. Ha reggelire komplex
szénhidratokat és fehérjét fogyasztunk, akkor ezek kiegészitik egymast
és segitik a megfeleld agymikodést.

Az agymakodést serkentd ételek fehérjében gazdagok, alacsony
szénhidrat és magas tirozin tartalmuaak. llyenek a tejtermékek, halak,
tenger gyimoélcsei, a hus, a tojas.

Az agyat pihentetd ételek szénhidratban és triptofanban gazdagok, a
fehérje tartalmuk alacsony. A csokoladé, a tészta, a hiivelyesek, a
magok és csonthéjasok tartoznak ebbe a csoportba.

A tapasztalatok és a tudomanyos megfigyelések szerint a reggelizd
gyerekek altaldban jobban tanulnak, jobb jegyeket szereznek, jobban
tudnak 6szpontositani, jobb a problémamegold6 képességik. A kalciumban
gazdag ételek fogyasztasa ezt eldsegiti. A nem-reggelizé gyerekek
altalaban figyelmetlenebbek, rosszabb osztalyzatokat kapnak, valamint a
magatartasuk is rosszabb. Ok hajlamosak napkdzben édességet
fogyasztani, hogy a szervezetiik energiasziikségletét biztositsak, a
vércukorszint ingadozasa pedig magatartaszavarokhoz vezet.

Nem mindegy, hogy mit hogyan esziink, és mit mivel. Jobb, ha az egész
gyumolcsot fogyasztjuk, mint ha csak a levét innank, jobbak a frissen
facsart, rostos gyimaolcslevek, mint a sz(rt levek. A bennik talalhaté
rostok egyenletesebbé teszik a cukor felszivodasat, elmarad a
vércukorszint ingadozasa. Ugyanezért érdemes édességet kdzvetlenil
étkezés utan fogyasztani.
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Nem baj, ha a gyerekek nassolnak napkdzben. Megfigyelhetd, hogy evés
utén pér oraval megvaltozik a viselkedésik, ahogy esik a
vércukorszintjuk, ugy lesznek egyre nylgésebbek. A nass azonban ne Ures
szénhidratot tartalmazé keksz, ropi vagy babapiskéta legyen, még csak
ne is édesség! Kisgyerekek szamara tegylnk egy talra aproé falatokat,
amelyek szinesek, iziikben és formajukban valtozatosak! Vékonyra szelt
sajtbdl vagjunk ki csillag alakzatot, vagjunk cikkekre fott tojast és
nevezzik csonaknak, hold alakura szeleteljik a hAmozott almét, tegylink
a talra fott brokkoli facskakat, életkortdl fliggden fott vagy nyers
z6ldségeket vagjunk csikokra, hadd martogassa a lurké joghurtba vagy
krémsajtba! Az édesanyak kreativitdsa hatartalan.

Rézsa Ibolya

Forrés: LLL
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