GYARMATI Beata

Gondoljuk at, jo-e az irany!
faplalkozas eés egészseg gyermekkorban

Napjainkban riaszté szembesiilni azzal, mennyi az elhizott kisgyermek Magyarorszagon. Fontos
tudni, hogy a gyermek, ha egészséges, altalaban vékony. Sokszor ,csont és bor” a felnéttek

szerint. Ha az 0Osztdonei mentén élhet és ehet, akkor fut, ugrik, kiabal, szdkdécselve halad
mellettiink, és leginkabb akkor eszik, mikor elunja magat. Ehhez képest mindennapos latvany a
jatszétereken, hogy a sziil6 gyakorlatilag tomi a gyermeket. Egy kis tejszelet, téli fagyi, péksiitemény,
hiszen 6 is ragcsal ezt-azt megallas nélkiil. Majd eljon az ebédid6, amikor véleménye szerint a kicsi
atmegy rossz evévé, valogat, nincs étvégya, levegén él. Erdemes ilyenkor elkezdeni jegyezni, mit is vett
magahoz valéjaban. Ez gyorsan szembesit a valdsaggal, ami akar sokkolé is lehet a sziil6 szamara. (A
tanacsadast mindig taplalkozasi naplé elemzéssel kezdjiik feln6ttekkel is, ami Gnmagaban sokat mond
az ugyfélnek, és maga is meglepédik, mennyire masként taplalkozik ahhoz képest, ami a fejében lévé
kép.)

A legfontosabb, amit minden anyukanak és apukanak érdemes megfogadnia: egyetlen gyermek sem
éhezteti magat haldlra. Ezzel szemben rengeteg felnéttkori karos szokast alakitunk ki az evés kortil,
amikor tul nagy jelent6séget tulajdonitunk a vélt, vagy valés hibaknak. Talan a legrosszabb a tévé, vagy
ma mar leginkabb telefon illetve tablet el6tti etetés, mikdzben kozben megy a mese. Ezt valéban csak a
libatoméshez lehetne hasonlitani.

“Sokszor eleve rosszul mérjiik fel a gyermek
mennyiséqi sziikségletét.”

Sokszor eleve rosszul mérjik fel a gyermek mennyiségi sziikségletét. Tele szedjik a tanyért, mi
hatarozzuk meg a sajat étvagya helyett az adagokat. Egyetlen dolog torténik: hosszutavon elvessziik az
0sztonos uralmat éhsége felett, és 0 is egy lesz a rendszerteleniil, banataban, oromében, mindenkor evé
feln6ttek koziil. Ez a fajta evés soha nem a min6ségrol, mindig a mennyiségrél szél, hiszen jutalmazoé
falataink minimalis tapértékkel sem rendelkeznek — jelentés szénhidrat tartalmukon kiviil.

Ma is az él a koztudatban, hogy a gyermeknek cukorra van sziiksége az agymikodéshez. Valo igaz, hogy
szénhidratbdl él, azonban ez nem egyenlé a mostansag mindenhez hozzaadott répacukorral. Tudni kell,
hogy a testlink szinte mindent cukorra bont. Ezért, és nem divathdbortbdl érveliink amellett, hogy a
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kdznyelvi cukorra (azaz a finomitott, innen-onnan kinyert plusz édesitésre) senkinek semmi sziiksége
sincs, még akkor sem, ha a reklamok ezt sugalljak.

Mindenkiben felrémlik, hogy volt id6, amikor osztalyonként egy kovér gyermek volt, akit altalaban
hormonvizsgalatra kiildott az iskolaorvos, és nem érvelt azzal, hogy majd kinovi a babahajat. De mi

valtozott vajon?

Nos: a leggyakoribb mondat, az ,En is ezt ettem gyermekkoromban, mégis itt vagyok”. Ennek az érvnek a
helytallésagat konnyld megcafolni. Egyrészt tizbél kilenc felnétt (fiatal felnéttek is), ha négyszemkozt
beszélgetiink, panaszkodik a sulyara, kozérzetére, altalanos egészségi allapotara. Panaszkodik, még
akkor is, ha tarsasagban ezt soha nem vallana be. Masrészt: nem, nem ezt ettiik, és ami a legfontosabb,
kozel sem igy éltlink. Akkoriban a nagysziil6k siitottek, f6ztek, harom-négy felismerheté hozzavalébdl.
Erdemes most atbongészni a bolti élelmiszerek 6sszetevéit, egy sima kenyér sem megy &t a rostan,
amennyiben még van kedviink a 6. sor utan tovabb olvasni. Nem toltéttiink napi 8-10 é6rat llve az
iskolaban, llve az udvaron (a telefont futdas kdzben nem lehet nyomogatni), majd azutan otthon a TV,
illetve a szamitégép képernydje el6tt. Sajnos gyermekeink torzsizomzata jelenleg olyan rossz allapotban
van, mint 80 éves nagysziileinké. ljesztd6, de még ijesztébb az a strucc-politika, amivel sok sziil6 a
kérdéshez viszonyul.

Hiperaktivnak bélyegziink gyermekek szazait, miutan harom kakaodscsigaval teletomve nem tud nyugton
megqiilni a padban, hiszen nyomja, fesziti az energia. A szénhidrat energia. Nem épit, nem taplal, energiat
ad. Energiara sziikség van! A kérdés csak az, valéban ennyire és ilyen formaban-e? Valéban ennyire nem
szamit, mit viszlink be a szervezetiikbe, a |ényeg csupan az, hogy megegyék?

Es akkor lassuk, mi a j6 megoldas!

A legelsé, és az egyik legfontosabb, amit egy édesanya megtehet: anyatejes taplalast, igény szerint,
ahogy és ameddig lehetséges, tartézkodvan a végletektol. Megoszté téma ez is, de ne feledjiik: az elmult

szaz év étkezési szokasai alapjan megitélni, mi a j6 és mi nem, elég merész dolog.

A masodik, amit tehetiink, az idében és megfelel6 mdédon elkezdett hozzataplalast. A hozzataplalas nem
a gyermek kanallal megtomését jelenti, hanem az ételek bdséges
tarhazanak megkinalasat, felkinalasat, ahogy és amennyit a gyermek
megkivan. Legyen lehetosége kdstolni minél tobbféle élelmiszert,

“Hiperaktionak
bélyegzunk gyermekek gyakorlatban ez azt jelenti, hogy legyen a gyermek el6tt f6tt
SZEiZClit, mzuta’n ha’rom C\\ brokkoli, répa, nagy darab uborka, jofajta kenyér, majd
kakaés CSigdUCll telet(')'mve apranként minden, ami életkoranak megfelel6, és ebbdl 6
nem tud nyugton
megiilni a padban, hiszen
nyomja, fesziti az
energia.”

a maga egyszerliségében, azaz lehetbleg fliszerezés nélkiil. A

annyit vehessen, amennyit szeretne. Tapasztalatom
szerint jobb zoldségekkel kezdeni, a gylimolcsok
gyakran okoznak hanyds-bukés panaszokat magas
savtartalmuk miatt.
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Lassan kialakul a gyermek rendszeres étkezése, azaz reggeli, tizérai, ebéd és vacsora, lehetdleg azonos
idében. Az étkezések kozott teljen el annyi id6, hogy a gyermeknek lehetésége legyen megéhezni, a
kisétkezés valéban kisétkezés legyen. Sziikségtelen napi 5 teljes meni. Az étkezések rendjét mi
szabalyozzuk, ugyanugy, ahogy az alvasét is, de ez nem jelenti azt, hogy, ha 8-kor reggelizik, és délben
ebédel a kicsi, akkor feltétleniil sziikséges még egy kakads csiga 10 érakor. Kisétkezésekre gyiimolcs,
zoldség boven elegend6, ha megéhezik, és harom o6ra eltelt mar az el6z6 étkezéshez képest.

Hajlamosak vagyunk elfeledkezni az ivasroél, pedig mindenre kihat az életiinkben. Tehat mindig legyen
el6tte viz, igyon, lehetéleg még étkezés el6tt, mert a gyermekek sokszor annyit esznek, hogy ezzel

elnyomjak szomjusagukat is. A kiszaradas joval valésabb probléma, mint az eléhezés.

Ne mi hatarozzuk meg a mennyiséget, amit szerintiink meg kell ennie. Annyit egyen, amennyit kivan,
soha ne szedjiink neki, legyen lehet6sége valogatni. Legyen el6tte friss, illetve sokféle ételkészitési,
konyhatechnoldgiai eljarassal késziilt zoldség is. A lehet6ségek szama ebben az esetben végtelen: piirék,
kasak, rakott, csében siilt, sitépapiron siilt, hius mellett parolédott, vajban, vagy egyéb zsiradékon
piritott. Fantasztikus izeket tapasztalhatunk meg, ha nyitottak vagyunk a krumplin tuali vilagra!

Kiemelten figyeljiink a fehérjebevitelre, hiszen mig mindenki a cukorrél mond véleményt, elfeledkeziink
arrol, hogy a novekedés, fejlédés szempontjabol milyen fontos a megfelel6 fehérjebevitel.

Es ami talan a legfontosabb: nézziink mélyen magunkba, és gondoljuk at, j6-e az az irany, ahogy mi éliink,
valéban jol érezziik-e magunkat, egészségesek és jol taplaltak, energikusak vagyunk-e? Ha igen, jol
haladunk, de ha nem, ne takarézzunk azzal, hogy ez a helyes ut. Merjlink valtoztatni, hiszen a szamunkra

legfontosabb kis lényrél van szé, akiért barmit megtennénk, ugye?
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