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A gyermekkori elhizas leggyakrabban a helytelen taplalkozasi szokasokra és a mozgasszegény életmddra
vezethet( vissza. Ezek - sajnalatos mddon — az egész tarsadalomra jellemzdek, azonban a kiskortakra nézve
még nagyobb veszélyt jelentenek, hiszen a tulsulyos gyermekbdl nagy valdszintiséggel talsulyos felnétt lesz.

@ Agyermekek életmédjatjelentSsen befolyasolja a sziiléi

minta. Legtobb esetben a csaladon beliil halmozottan
el6fordul6 elhizas okanem a testalkat vagy a hizasra
val6 hajlam 6rokl6dése, hanem a helytelen életmédd és
szokasok atvétele. A gyerekkori elhizast nem szabad
egy ,Majd kinovi!” legyintéssel a szényeg ala s6porni,
ugyanis mar fiatal felnéttkorban kialakulhatnak
szovédmények: 2-es tipusi cukorbetegség, magas
vérnyomas, a késGbbiekben pedig sziv- és érrendszeri
megbetegedések.

Kérhazunkban a diétas tanacsadast megel6ziegy
endokrinolégiai kivizsgalas, de az esetek nagy részében
az elhizdsért nem hormonalis eltérés, hanem a mozgas-
szegény életmodd és a nem megfeleld taplalkozas tehetd
felel6ssé. A problémat életmddvaltassal tudjuk kezelni,
amelynek részeiarendszeres testmozgas, valamint
egy megfelelGen 0sszedllitott étrend. Fontos hangs-
lyozni, hogy gyermekek esetében nem fogyokurarol
beszéliink! Semmi sziikség kalériaszamolgatasra és
drasztikus diétazasra! A cél csupan egy egészséges tap-
lalkozasiajanlasoknak megfelel6 étrend kovetése. Egy
szigort diéta egyrészt betarthatatlan, masrészta még
fejl6do szervezetnél hianybetegség kialakulasahoz
vezethet.

Beimesda
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Etkezzen a gyermek naponta 6tszor! A rendszeres-
ség, amegfeleld taplalkozasi ritmus kialakitasa és
ateljes értéktireggeli elfogyasztasa segitanassolas
elkertilésében.

Az étrend alapjatateljes kiérlés gabonafélék,
azoldségek, gyiimolcsok jelentsék, amelyet sovany
hiisokkal, hiskészitményekkel és tejrermékekkel
egészitsiink ki. Az ételek elkészitési modjanakis
fontos szerepe van,abd zsiradékban siilt htisételek
(pl. rantott hiis) helyetta zsirszegényen elkészitett,
egészséges valtozatok ajanlottak. Ilyenek a grillezett
htsok, az alufdlidban, stitében stilt htsok, halak, rakott,
toltott écelek.

A gyermekek taplalkozasi napléjanak elemzésekor
gyakran kideriil, hogy a nassolasokkal, cukros tidit6kkel
bevitt felesleges cukorbevitel okolhat6 a pluszkil6-
kért. Sokszor csupan mar azzal megakadalyozhatjuk
atovabbisilygyarapodast, ha ezeketaz étrendbdl
kiiktatjuk. A magas zsir- és cukortartalmu nassolni-
valdkat érdemes alacsony kalériatartalmu, de magas
rosttartalmu, tehatlaktatd falatokra cserélni. Ezzel
kikiiszobolhetjlik a f6étkezések kozott kialakulo farkas-
éhséget és a kovetkezo étkezésnéla tilevést. A rostban
gazdag élelmiszerekjollakottsagérzetet okoznak, és
késleltetik a gyomordriilést.

Adomanyaikat a 10300002 - 20350699 - 70073285 szamlaszamra varjuk.
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A rostdis taplalkozas mellé béséges folyadékbevitel
is szitkséges. A cukros tidit6k helyettadjunk asvany-
vizetvagy izesitett vizet gyermekiinknek! A vizet
izesithetjiik citrusfélékkel, uborkakarikaval, gyombér-
rel, gylimolcsokkel (malna, csipkebogyd stb.), aszalt
gytimolcsokkel vagy 100%-o0s gylimdlcslével (szorp
helyett).

A diabetikus édességekkel kapcsolatban gyakori
tévhit, hogy nem hizlalnak. Bar cukormentesek, de
nem kaldriaszegények, igy nem ajanlottak. Az otthon
elkészitett édességeket (pl. joghurtvagy tarékrém,
zabkasa, koleskdsa) célszert cukor helyett friss (pl. alma,
banan, malna, §szibarack) vagy aszalt gyiimolcsokkel
édesiteni. Készithetiink gyermekiinknek teljes ki6rlést,
magvas kekszet vagy zabkekszet, muffint vagy korpas
pogacsat, igy kontrollalni tudjuk a felhasznalt s6 és
cukor mennyiségét, valamintaliszt mindségét. A fehér
liszt egy részét (legfeljebb felét) helyettesitsiik teljes
Orlési liszttel, dusitsuk a tésztaféléket zabpehellyel
vagy korpaval. Ezzel is hozza tudunkjarulniarostbevi-
tel megemeléséhez.

Az életmddvialtas masik fontos alappillére a rend-
szeres testmozgas, a sportolas. Amennyiben vanra
lehet&ség, a csalad akaregytittis végezheti, igy szabad-
id&s programokkal bgviilhet a kozos tevékenységek
palettajais. Ajanlottlenne naponta, de minimum heti
Otszorlegalabb fél 6ra sportolast beiktatni.

AZ ALABBIAK HELYETT.... * INKABB ADJUK A KOVETKEZOKET GYERMEKUNKNEK: Q

mazsolas, vanilids krémturo (215 keal) gylmolcsos turdkrém: 80 g turd, 100 g észibarack (156 keal)
2 db pilotakeksz (200 kcal) 3 db Korpovit keksz + 1 pohar light gyiimélcsjoghurt (162 keal)
1 szelet tejcsokoladéval martott t6ltott ostya (162 keal) buzacsiraval tolt6tt siilt alma (166 kcal)

1 csomag (45 g) so6s ropi (176 keal) 20 g kolesgolyo + light gyimélesjoghurt (156 keal)

kakads puding tejszinhabbal (181 kcal) 0%-os gyiimdlcsjoghurt + 1 db korpas Abonett (106 kcal)
37 g chips (200 kcal) z6ldségchips: 25 g cékla, 25 g zeller (60 kcal)
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