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Rengeteg az elhizott kisgyerek. Mit tehetnek a sziil6k?

Ha nyitott szemmel jarunk az utcdn vagy, alaposan kérbe néziink nydron a strandokon, akkor megdébbenve
tapasztalhattuk, hogy mennyi-mennyi az elhizott ember. Ennél sokkal elkeserit6bb, hogy mar a gyermekek nagy
szdazaléka is tulsulyos.

A szUlGi felelGsség:

Nincs olyan, hogy egy kisgyerek hacsak ranéz valamire maris elhizik. Természetesen, vannak genetikai
kiilonbségek, amelyek nem csak a testsulyban, de a magassagban és egyéb tényez6kben is megmutatkoznak, igy
akar két ikertestvér kozott is lehetnek eltérések. De mindenképpen fel kell figyelnlink arra a jelenségre, ha egy
gyerek, ahogy mondani szokas: ,Mar a leveg6tdl is hizik.” Ebben az esetben két dolga van egy szil6nek:

1., Megnézni, hogy valdban kiegyensulyozott-e a gyermek étkezése? Mozog-e eleget? Mennyi édességet, pizzat,
tésztat, azaz hizlalé ételt fogyaszt? Szerepel-e az ételei kozott elég rost, zoldség, gyliimolcs? Mennyi folyadékot
fogyaszt? Nagyon fontos, hogy a folyadék jelent8s része viz legyen, mert a cukros tidit6k még jobban el&segitik a
hizast.

Legkdnnyebben egy étkezési napldval lehet kdvetni az elfogyasztott ételek minGségét és mennyiségét, igy pontos
képet kap anya és apa, hogy mit, mikor és mennyit evett a csemete. Néha meghokkent6 a visszaolvasas.

2., Ha az étkezéssel semmi gond és a gyermek tényleg barmitél és a semmitdl is hizik, akkor érdemes orvoshoz
fordulni és megnézni, hogy mi allhat ennek a folyamatnak a hatterében. Nem kell megijedni! Vannak olyan
eltérések, amelyeket akdr egy diétdval orvosolni lehet. Ett6l a gyermek egészsége is és a kozérzete is jobb lesz. Ne
hanyagoljuk el ezt a kérdést.
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Miért fontos ez?

Az elsé és legfontosabb dolog az egészség. Egy erdsen elhizott gyermek szervezetének rengeteg kihivassal kell
megbirkdznia és sajnos, az alabbi betegségek el6forduldsa/kialakuldasa sem ritka:

- cukorbetegség

- asztma

- majbetegség

- magas vérnyomas

- f{ziileti panaszok a magas terhelés kovetkeztében
- adaganatos betegségek kdnnyebben alakulnak ki
- sziv-és érrendszeri problémak,

azaz mar a kisgyermek, a sziil6k kicsi kincsének szervezete olyan feladatokkal kell megkiizdjon, amelyek inkabb
jéval id6sebb korban jellemz&ek.

Ezt ugye senki nem szeretné, annak a kis emberkének, akit a legjobban szeret a vildgon?

Mit tehetlink?
Valtoztassunk életmddot és mutassunk példat!

Kezdjen el az egész csalad odafigyelni az étkezésére. Szerepeljen tobb nyers z6ldség és gylimolcs az otthoni
meniben. A vacsora ideje legyen a lefekvés el6tt 2 draval és ilyenkor mar ne egyiink hatalmas mennyiséget.

Igyunk vizet!

Egyszerlen ne vasaroljunk otthonra cukros tdit6ket, igy kénytelen lesz a gyermek vizzel oltani a szomjat és
szépen lassan visszaszokni erre az italra.

Ne jutalmazzunk édességgel!

Az édesség ne legyen tiltott gyiimdlcs, de tartsuk be a mennyiségi hatarokat. De szokjunk le arrdl, hogy ha a
gyerek varakozni kényszeriil, akkor csokikaval tereljiik el a figyelmét. Kirandulasra, szinhazba, moziba ne
édességet, hanem gylimolcsot vigylink nassolni. Ha ez végképp nem megy, akkor készitsiink vagy vasaroljunk
teljes ki6rlés nasit, és kinaljuk azzal az ifjoncot.

Mozogjunk!

Egy kis séta a kozértbe vagy a jatszotérre senkinek nem fog megartani. Sokszor maga a szll6 szoktatja le a
gyereket a mozgasrdl. Mert a gyermek egy ideig kéri, hogy bujécskazzon vagy focizzon vele, de a folyamatos
elutasitas utan, mar nem szol tobbet. Inkabb lell egy csokival a tablet elé.

Ne hagyjuk, hogy a fiunk, vagy a kislanyunk szenvedjen az allandd tulsulytél. Aki nem elhizott ezt Ggy képzelheti
el, hogy olyan érzés, mintha soha nem tehetné le az a 120-150 centis kis kolyok az 5-10 kilés iskolataskat. Mintha
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azzal kellene futnia a testnevelés 6ran, azzal kellene jol éreznie magdt a Bab szinhazban és azzal kellene éjjel
kényelmesen aludnia. Sorolhatnank. Ne felejtsiik azt sem, hogy a gyerekek nyelve igen éles és nem mindig
kiméletes. Ne tegylik ki annak, hogy csufoljak a sulya miatt.

Lehet, hogy a kezdet nehéz lesz, de ne adjuk fel! Egy egészségesebb és boldogabb gyermek lesz az eredménye a
kitartasnak!

Sok sikert és j6 egészséget!

Ez azirdsis a,Humdn kapacitdsok fejlesztése a Kunszentmikldsi jarasban” cimii, ,,EFOP-1.5.3-
16-2017-00072” azonosito szamu projekt keretein beliil késziilt, amelynek kévetésével mindenki
kihozhatja magabdl a maximumot.

Tovabbi érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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