Egyre t6bb

az elhizott §
kisgyermek

Mit tehetiink
a picik egészségéért?

Az elhizas mar kisgyermekkorban is

népbetegségnek szamit, ugyanis jelenleg

41 millié otévesnél fiatalabb gyermek

tulsulyos vagy elhizott vilagszerte. Az Egészsegugyi
Vilagszervezet (WHO) szerint ez a szam 2025-re

megduplazodhat, de vajon mi
a helyzet hazank kisgyermekeivel?

indenekel6tt nem art tisztaban lenni azzal, hogy mig
M a felnétteknél a BMI (testtomegindex) utal arra, hogy

az adott személy - testtdmeg és testmagassag
alapjan — sovany, normal teststlyl vagy elhizott-e, addig
18 év alatt az un. percentilis tablazatot alkalmazzak ennek
megallapitasara. |d6rél id6re ellendrizni kell, hogy a gyerkéc
10 és 75 percentilis kozé esik-e, mert ha kevesebb vagy
tobb, a védénéhodz, gyermekorvoshoz kell fordulni sovany-
sag, sulyhiany vagy sulyfélosleg, elhizas miatt. Fontos
kiemelni, hogy ez a modszer nem ad valaszt arra, ‘hogy
a sllytobbletet dontéen zsirszévet vagy izomszdvet képezi-e,
ezt testdsszetételvizsgdlattal lehetséges csak megallapitani.

Szamit az elsé 1000 nap

,Az elhizas és a cukorbetegség megelézéséért mar a fogan-
tatas pillanatatol sokat tehetnek a szUldk, ugyanis a kismama
taplalkozasa nagymértékben befolyasolja a sziiletendd gyer-
mek feln6ttkori egészségét” — hivja fel a figyelmet Kubanyi
Jolan, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
elndke. ,Az anyatejes taplalas kulcsfontossagu az élet elsé
hat hénapjaban, rdadasul tokéletes tapanyagtartalma révén
segiti a babat a késébbi elhizds és a magas koleszterinszint
megelézésében, csokkenti a cukorbetegségek kockazatat.
A hozzatapléalas idején és aztan egyéves kor utan is arra kell
figyelni, hogy kiegyensulyozottan és koranak megfeleléen tap-
lalkozzon a baba, hiszen a tulzott zsir- illetve szénhidrat-
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fogyasztas konnyen elhizashoz vezethet. Sajnos sokan nem
forditanak kell figyelmet az Uj ételekhez vald fokozatos hoz-
zaszoktatasra és a bevitt cukor, illetve s6 mennyiségére sem.”

kor felett minden harmadik

Riaszto tény, de egyéves
csaladban ugyanazt eszik a babak uleik,
nde
ndszere
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sen kap cukrozott ételt, italt vagy édességet.

Az 1-3 éves gyerekek a maximalisan ajanlott cukormennyi-
ség tobb mint masfélszeresét fogyasztjak. A babak izlése
rdadasul a hozzataplalas idészakaban fejlédik a legtébbet,
igy ha a kicsi koran hozz'észokik az édes és soOs izekhez,
késBbb is ezeket az ételeket fogja preferalni. ,A sziil6ket
csak a jo szandék vezérli, amikor megosztjak a sajat ételu-
ket a kicsivel, vagy meglepik egy kis finomsaggal, azonban
az élet els¢ 1000 napjanak helytelen taplalasa olyan prob-
|émakat is okozhat, amelyek csak késébb, akar felnéttkor-
ban jelentkeznek” — hivja fel a figyelmet Kubanyi Jolan.




Pufi magyar gyerekek

A kévetkezmények magukért beszélnek: a két év alatti
magyar kisgyermekek 6téde potencidlisan tulsulyos vagy
elhizott, az élet elsé 1000 napjaban kialakult allapot pedig
felnéttként is komoly egészségiigyi problémakat, példaul
sziv- és érrendszeri megbetegedéseket vagy cukorbetegsé-
get okozhat. Sajnos Magyarorszagon sem j6 az arany, sok
a tulsulyos, elhizott gyermek, az okokat pedig némely eset-
ben mar csecsem6korban kell keresni. ,Egyértelm(i 6ssze-
figgés van a babakori elhizas és a késébbi stlyproblémak,
s6t még a cukorbetegség kozott is” - jelenti ki Kubanyi
Jolan, aki szerint a szllék felel6ssége oriasi ebben a kér-
désben is. Es nem csak addig, amig nagyon pici a gyerek.

Figyeljunk a hozzaadott cukorra!

Az 1-8 éves gyermekek szamadra maximalisan megengedett
cukormennyiség napi 27-32 g (kb. 6-8 teaskanal). Ez a meny-
nyiség a hozzaadott cukorra vonatkozik, tehat a tejben vagy
gyimolecsokben természetesen eléforduld cukor nem szamit
bele, ugyanakkor a cukrozott tedkkal, szorpokkel, gylimolcs-
joghurtokkal vagy turédesszertekkel nagyon kénnyen meg-
haladhatjuk. A megfelel§ étrend Osszedllitasanal mindig
figyeljink arra, hogy tartalmazzon gylimolcsot és zoldséget,

valamint gabonafélét! A szénsavas, cukrozott liditéket és szor-
poket cseréljik ivovizre, cukrozatlan tedra vagy frissen pré-
selt gylmolcslére! A hozzataplalas soran egy-egy Uj gyiimélcs
vagy z6ldség ize dnmagéban is izgalmas a babéanak: része-
sitslik elényben a natdr izeket, és semmiképpen se a sajat
izléstink szerint édesitsik vagy sozzuk az ételeket!

Az alvashiany is ludas

A megeldzés, a példamutatas az ovisoknal és az iskoldsok-
nal még kifejezettebb. Naluk a testsulytdbbletet mar nemcsak
a helytelen, gyimdlcsokben-zéldségekben szegény, kevésbé
valtozatos taplalkozas okozza, hanem a mozgésszegény élet-
mad is. Egy eurdpai kutatds szerint a vizsgalt gyerkécok har-
mada végez csak 60 percnél tobb fizikai aktivitast naponta.
A szakért6 kiemeli: emellett az alvashiany, a nem megfelel
taplalkozas all az okok mogétt, de érdemes megemliteni,
hogy a hatranyos helyzetl csaladokban ardnyaban tébb az
elhizott gyerek, még ha ez ellentmonddsosnak tiinik is. Ezek
a gyermekek tobb energiaban gazdag ételt fogyasztanak,
a magas zsir-, illetve cukortartalmu ételek és italok sokszor
az egyeduli boldogsagot jelentik ezekben a csaladokban.
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Harc a boltban, harc a csokiért
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Sok sziilé rémdalma valik valéra, amikor ,,nekiindul” par éves gyer-
mekével, aki nemhogy kicsit sir, hanem {ivélt, nemritkdn persze
foldhoz is vigja magir a bolt kézepén. Egd, szégyenteljes

a szitudcié? A cikkemben megprébalom fékuszba helyezni a sziild
és a gyermek nézépontjit, valamint praktikus tandcsot adni egy
ilyen nehéz helyzetben.
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hogy ez a pasas nem normalis”. Alljunk meg egy pilla-
natra, és probéljuk megérteni a mégottes tartalmakat.
Hangsulyozom, hogy a paciensem nem emiatt a gyer-

Egyik paciensem megtortént példajaval szeretném érzé-
keltetni, hogy a gyermek sokszor sajatos médon kom-
munikal, néha olyan dontést hoz egy fesziilt helyzetben,

amelyben elmosodik a racionalités, és a viselkedés érzel-
mi indittatasiva valik. Abel szorongédsos panaszok miatt
keres fel, hazas, egy négyéves kislany édesapja. Amikor

mekkori incidens miatt kért segitséget, és hiba is lenne
részemrél erre visszavezetni mindent. Azonban jé pél-
danak tartom, amelyen keresztil megérthetjiik, mi

miért torténik, ha a gyermek

sajatos eszkozt taldl arra,

hogy akarata érvénye-
stiljon.

gyermekkorarol beszél, 56nmagat ,hisztisnek” jellemzi,
aki mindig mindent meg akart kapni. Gyakori szituacié
volt, amikor édesanyjaval vésérolni mentek, hogy hirte-
len feje tetejére allt minden, sz6 szerint: ha nem kapta
meg azt a csokit, vagy amire ramutatott, levetette
magat a foldre és Uvoltott. Ez odaig fajult, hogy a végén
mar a fejét verte a féldbe, ami nem iréi tulzas részemrol.
Ez az a pont, ahol még egy nyugodt szilé is joggal
elkezd panikolni a tehetetlenség miatt. Ami érdekes,
hogy mindez csak akkor fordult el8, ha az édesanyjaval
ment vasarolni.
Erdemes

[atni, hogy
paciensem,
Abel, nem elme-
beteg, s6t még
személyiségzavar
sem feltételezhetd
nala, még ha min-
denki fejében oft is
van az a felvetés,
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SZUNNI NEM AKARO
HISZTI
Az els6 dackorszak
egy- és haroméves

kor kozott jelent-
kezik. Sokszor
egyik naprol

BERT]
X 2019. 1. NEGYEDEV




sikra, hirtelen jelentkezik az érzelmi talfttottség,
y nemcsak a sziil6, hanem a gyermek szamaéra is
s, aki rendszerteleniil, indokolatlanul és gyakran til-
ik, ellenall. Sok sziilé ugy fogalmaz, hogy gyerme-
ordult 6nmagabdl, rossz lett. Mondjuk ki, a gyer-
1em rossz. Ne egyszer(sitsik le ennyire, még akkor
ha belefaradtunk az dllandé vitatkozasba. Amikor
rmek elsé szava a NEM, az utal arra, hogy készen
evalasra: a gyermek nagyon sokaig azonosnak érzi
igat az anyjaval, de r4jon arra, hogy & bizony egy
6" valaki, aki élvezi, hogy van akarata, és annak
bganatja. Ez az 6nallésag kordntsem azt jelenti,
nincs sziiksége a gyermeknek az anyjara. S6t,
1 a korszakban a legnehezebb megtalalni az
1sulyt, hogy engedjiink is, utat nyerhessen a fiig-
15ég iranti vagya, de kdzben keretet is szabjunk
rmek sokszor hajmereszté otleteinek.
A legfontosabb, hogy a sziil6 azt sugallja min-
2n egyes rezzenésével, hogy ,nem haragszom,
megértelek, én itt vagyok...”

rmek kovetelésében — a boltban — nem az a leg-
;abb, hogy mit szeretne, hanem az, hogy az aka-
1 gyakorolja magét, aminek egy teéatralis kinyilva-
a,foldhoz verem magamat” jelenet.

A gyermek szdmara sem kényelmes a hiszti, :
az elutasité magatartas: nincs benne tudatos :

bosszusagokozas. :

gyermek arcan ott van a nyugalom és a bizton-
et, amikor Gvdltve sir a csokispolcok elétt, mert
erést kap, hanem megértést. Igen, az anyanak el
rnia ezt az idészakot, de nem kontroll nélkiil. Ha
nem lett volna egyértelmd, akkor egyértelmiivé
1, miszerint a dac, a hiszti a személyiségfejlodés
szetes része, amit minden gyermek megél|,
) is megélte ezt gyermekként.

DR MOST MIT CSINALJAK...?”

jtstik, hogy a gyermek egy olyan idészakban van,
' nehezebb kezelni, masképpen fogalmazva nehe-
1 megkozelithetd a szimbolikus tiiskéi miatt. De

k az elején. Ha a sziil6 eddig megengedte neki,
zt a szelet csokit megkapja, s6t meg is egye,

t a kasszahoz érnek, akkor késziiljon fel ra, hogy
balhé” lesz, ha egyik nap ugy dént, hogy ,késlel-
"a gyerek. A késleltetés tanuldsa valéban fontos,

és kell is, de ami mar eddig szokds volt, azt nem lehet
madr ilyenkor bolygatni. Mas helyzetben, mas szituacio-
ban fogékony a gyerek, de a hirtelen tiltds 6sszezavarja.

A kévetkezé tennivaldkat javaslom.

- Ha a gyermek elkezd sirni és kapal6zni, akkor alljunk
meg, ne rangassuk magunkkal, mint egy térgyat.

- Prébalja meg kizarni a kiilvildgot, és ne forgolddjon
jobbra-balra, nem ciki a helyzet. Ha mégis valaki meg-
vetéen néz, azt ignoralni kell. Fontos, hogy a helyzet-
ben maradjon, és ne fantézialjon arrél, hogy rossz
szil6 lenne.

- Hagyjon idét a tombolé gyereknek, ne riadjon meg,
ne legyen ingerdilt. A gyerek ilyenkor azt lesi, hogy 6n
kijott-e sodrabdl, vagy sem. Ne menjen bele a jatékbal
A gyerek azt akarja, hogy 6n is vele egyiitt harcoljon.

- Szélitsa meg higgadtan, ha kell, guggoljon le hozz3,
ne tornyosuljon f6lé, mikézben 6 fekszik a foldon rigka-
palva. A gyermek nyelvén magyarazza el, hogy fajdal-
mat okoz sajat maganak, és jelezze, hogy a probléma
bandlis, és ,taldljuk ki egytitt, milyen megoldds lehetsé-
ges” Csak itt jelzem, hogy akar ez is egy j6 lehetGség
a késleltetés tanuldsara, ha kifejezziik, hogy megeheti
majd a csokit, ha vacsoraztak stb.

« Akkor kezdjiink kommunikalni a gyerekkel, ha hagy-
tunk id6t neki kicsit lehiggadni: nehéz nem kiabalni,
nem erdvel fellépni, de megéri. Ha tudjuk, vegyiik fel
a karunkba, és tereljik el a gondolatat és a figyelmét.
Amikor a hiszti a tetéfokan van, olyankor a gyermek
sem a csokival foglalkozik, hanem a hangos, magat
hergelé tvoltéssel.

» Beszéljiik meg el6re a gyerekkel — még az indulas el6tt
-, hogy hova és miért megyiink, konkrétan mi kertil
majd a kosérba. llyenkor ,egyezkedjiink” a gyerekkel,
viszont akkor mar a helyszinen valtoztatasnak helye
nincs. Kovetkezetesek legyiink.

» Nem érdemes jutalmazni a hisztit: soha ne mondjuk
azt, hogy ha nem sirsz, vagy ha elhallgatsz, akkor meg-
kapod a csokit. Ez egyfajta lavinat tud okozni a jévére
nézve, mivel a gyermek megtanulja, hogy igy tud bar-
mit elérni.
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