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Már az óvodások, általános iskolások között is szembeötlő az elhízott gyermekek aránya. A súlyfelesleg nemcsak az egészségükre "nehezedik rá", hanem a jövőjükre is. Ugyanis a kövérség komolyan befolyásolja a pszichés állapotot, rövid és hosszútávon egyaránt.
HA KÖVÉR A GYERMEK...
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A korai elhízást tanácsos tehát megelőzni, illetve a hízás tendenciáját visszafordítani, hiszen nem kizárólag esztétikai kérdésről van szó. Az elhízottság megterhelő a szívnek -átvitt értelemben is. Természetesen nem világmegváltó dolgokra, drasztikus lépésekre kell gondolni. Az elhízás megállítása tulajdonképpen egyszerű "intézkedések" bevezetését jelenti, melyek azonban hosszabb távon eredményre vezetnek.

Az utóbbi évtizedekben - egyes felmérések szerint - a gyermekkori elhízás jelensége ijesztő méreteket öltött. Ennek pedig kettős negatív hatása van: egyrészt pszichés zavarokat, másrészt komoly betegségeket (szív- és érrendszeri bajokat, diabéteszt, ortopédiai deformációkat stb.). vonhat maga után. Az is köztudomású, hogy három elhízott gyermekből kettő felnőttkorában is az marad, ami megrövidítheti az életét. Szerencsére meg lehet fordítani ezt a tendenciát. Hiszen a súlyfelesleg nem egyik napról a másikra rakódik rá gyermekeinkre. Minden azzal kezdődik, hogy sok anyuka szerint akkor "jól táplált" a kisgyermek, ha minél dundibb...

A testesség csapdája

A probléma abban áll, hogy még ma is úgy tartják: a gyermek ducisága az egészség jele. A kövér kicsi az "aranyos", "majd kicsattan az egészségtől". Azonban ezt a tévhitet el kell vetni, és főleg nem szabad hagyni, hogy ez tendencia végigkísérje a gyermek kamasz-és felnőttkorát. Egy pufók gyermek könnyen válhat elhízott felnőtté, mert minél korábban rögződnek meg benne a rossz táplálkozási szokások, annál nehezebb megszabadulnia tőlük a későbbiekben.

A hétköznapokban azonban nem mindig vesszük észre, ha gyermekünk túlságosan kikerekedik. Főképp, ha a szülők is súlyfelesleg birtokosai. Mi a megoldás? A racionális szemlélet, az elfogulatlanság, valamint a jó tájékozottság. A gyermeket - alkalomadtán és gyanú esetén - méressük meg a gyermekorvossal, aki a testsúlyát, magasságát és korát figyelembe véve megállapítja, hogy csak "testes", vagy már kövér is a gyermek.

Az első jelnél lépni kell

A táplálkozási szakemberek és a gyermekorvosok szerint az első hat életév a megfelelő testsúly megtartása szempontjából döntő jelentőségű. A születés utáni első hónapokban, egészen az első életévig a kisbaba sokat eszik, mert tartalékokat gyűjt. Ahogy azonban járni kezd, egyre mozgékonyabbá válik, a kerekded formáknak lassan el-eltünedeznek nála. HA a kisgyermek megfelelő testsúlyú is kisgyermekkorában, könnyen előfordulhat, hogy a hatéves kor utáni időszakban a duciság új lendületet kaphat, mert egy viszonylag lassúbb növekedés szakasz kezdődik a gyermeknél. Ilyenkor fennáll a veszélye az újbóli elhízásnak. Minden korai súlyfelesleg "folyosót" jelent a későbbi elhízott állapothoz, a tartós kövérséghez - tehát mindenképpen intő jelnek tekintendő, és tenni kell ellene. Ha a probléma felmerül, célszerű beszerezni egy testzsírt is mérő mérleget, és a megfelelő ismeretek birtokában otthon ellenőrizni néha a gyermek súlyát. Azonban soha nem úgy, hogy a gyermek azt érezze: a "méreckedés" azért történik, mert valami nagy baj van vele!

A helyes táplálkozási "menetrend" bevezetése

Amikor hirtelen jön a súlyfelesleg, viszonylag könnyű ellene tenni. A cél azonban nem a gyermek azonnali lefogyasztása, hanem a hízási tendencia megállítása a helyes étkezési szokások kialakításával. A növekedés és az életmódváltás a fogyás irányába hat, és ez éppen elegendő - nem szabad drasztikusan fogyókúráztatni a gyermeket.

Azonban jó, ha tudjuk: komoly feladat lesz leszoktatni a gyereket a korábbi rossz táplálkozási szokásairól - főképp, hogy az elhízásért gyakran az általunk közvetített minta a felelős! Alapvető fontosságú a nassolás leépítése. Korlátozni kell a magas cukor- és zsírbevitelt a szervezetbe, és rendkívül fontos, elsőrendű feladat a gyermek fizikai aktivitásának fokozása.

A siker kulcsa - családi szemléletváltás

Azon kívül, hogy erősíti a gyermek izmait, a fizikai tevékenység elősegíti a szocializációt, ezzel csökkentve az időt és a kedvet a nassoláshoz, a fölösleges eszegetéshez. Gyakran előfordul ugyanis, hogy a duci gyerekek magukba zárkóznak, keveset mozognak, közben sokat esznek, ennek folytán egyre csak híznak. Ez egy igazi ördögi kör - állítják a gyermekorvosok. A gyermek magányos: enni kezd (ahogy a felnőtt is). Majd egyre kövérebb és egyre magányosabb lesz, mert már a kövérség is elválasztja őt kortársaitól.

Hogyan sikerülhet kikerülni az ördögi körből? Ha az egész család bíztatja a gyermeket, és együtt "játszik" vele ebben az egészségét és kiegyensúlyozott pszichés állapotát megőrző játszmában, a siker nem marad el. Hogyan lehet azonban önuralomra, a helyes étkezére szoktatni a gyermeket, ha a hűtőszekrény "önkiszolgáló" rendszerű, a papa és a mama nem szereti a zöldséget, gyakran kihagyja a reggelit, sokat eszik este, azonban nem salátát, hanem laktató, nehéz teleket, zsíros húst és persze édességet? Egyetlen megoldás létezik erre a problémára: a szülőknek és más családtagoknak példát kell mutatniuk, hiszen ők nagyban befolyásolják gyermekeik korán kialakuló, de a felnőttkorban állandósuló étkezési szokásait.

Nehéz úgy lefogyasztani a gyermeket, ha a szándék nem jár együtt gyökeres életmódbeli változtatásokkal, és valódi, minden átható szemléletváltással - a szülők részéről. Bizony, a fogyás nem az asztalnál kezdődik. Az esténként többórás tévézések már alapvetően rosszak, nem beszélve az ilyenkor családilag elfogyasztott több ezer kalóriáról. Ha a hétvége a sütés-főzés-evés hármas jegyében telik, nem csodálkozhatunk, ha az étkezések után, dugig rakott "pocakkal" sem a gyermeknek, sem a szülőknek nincs kedve megmozdulni.

Recept

Első lépés, hogy amatőr táplálkozástudósokká képezzük magunkat; olyan emberekké, akik tudásuk birtokában képesek helyes irányba befolyásolni rossz táplálkozási szokásaikat. Hogy mi az, amit tudnunk kell? Nos, érdemes tisztában lennünk a különböző élelmiszercsoportok fontosságával, minőségi és mennyiségi szempontokból. Érdemes olyan szakácskönyveket vennünk, amelyek reform-recepteket tartalmaznak, valamint néhány könyvet a vitaminokról, valamint általánosságban az egészséges életmódról.

A konyhaszekrényből száműznünk kell a tápértéket elvétve tartalmazó, azonban igen hizlaló chipseket, kekszeket, csokoládékat, de még a pudingport is. Hűtőből jó, ha mielőbb eltűnik az étkezési zsír, a töpörtyű, a libazsír - nem csak igen magas kalóriatartalmuk, hanem az érrendszerre gyakorolt káros hatásuk miatt is. Jó, ha a fehér kenyér helyett többször kerül rozskenyér, a sertéstarja helyett sovány csirke, hal (!)(a vörös húsok fogyasztása helyett inkább a fehér húsok fogyasztását ajánlják a táplálkozástudományi szakemberek), a burgonyköret helyett /mellett saláta...A leves az étkezések elején eltelít, így kevesebb hely marad a laktatóbb ételeknek. A desszertben legyen gyümölcs, aszalt vagy friss, és még sorolhatnánk...

Esetek - anyák problémái

Vera, 2 éves gyermek anyja

"A kisfiam imádja a húst. Meg tud enni egy egész, hirtelen kisütött hússzeletet, akárcsak az apja vagy a 15 éves testvére. De nem ártalmas ez a számára?"

A gyermekorvos véleménye: 
Egy 2 éves kisgyermeknek nem kell úgy ennie, mint a nagyoknak. Naponta még legalább 500 ml tejet kell innia, egészen 3 éves koráig. Vizsgálatok eredményei szerint a túlzott protein-bevitel kedvez a korai elhízásnak. 2 éves korban naponta 25-30 gr hús, hal vagy tojás elegendő a kisgyermek számára. Egy teljes szelet marha-sült szigorúan csak 7-8 éves kortól ajánlott!

Vali, 11 éves gyermek anyja

"Gyuszi iskola után rögtön rágcsálni való után néz. Minthogy egyedül van otthon, míg haza nem érkezem a munkából, nem nehéz neki a kekszek és chipsek tömegét elfogyasztania. Emiatt persze hízik. Hogyan tudom megakadályozni ebben, mikor egyúttal látja, hogy a bátyja ehet, amit akar, és mégsem hízik tőle (kamasz-korban van)?"

A gyermekpszichológus véleménye:
Semmi esetre sem szabad neki megtiltani a nassolást, azonban hogy mit eszik, az igen nagy mértékben rajtunk Legyen mindig otthon ropogós barna kenyér, zöldség, gyümölcs, hogy azt fogyassza, ha kedve támad eszegetni tanulás közben. És rájöjjön, azok is milyen finomak! Ügyelni kell arra is, hogy ne essen kísértésbe házi süteményektől, tésztáktól, rágcsálnivalóktól: azaz ne legyen belőlük a spájzban "tartalék". A bátyját illetően pedig fel kell hívni a gyermek figyelmét az életkori sajátosságok és a táplálkozás összefüggéseire. Valamint célszerű felülvizsgálni, hogy jó-e a gyereknek egyedül otthon? Talán célszerű volna valamiféle délutáni elfoglaltságot keresni számára, ugyanis meglehet: az evés olyan "unaloműző" tevékenység a számára...

Anna, 6 éves kislány mamája

"Nelli a költözésünk óta hízott meg, pedig nagyon figyelek arra, mit eszik. Elképzelhető, hogy nehezen élte meg ezt a környezetében bekövetkezett változást, és így csapódik le nála?"

A gyermek-pszichológus véleménye:
A gyermek hirtelen súlyváltozása nagyon gyakran valamilyen pszichológiai problémára enged következtetni. Költözés után fel kell mérni, mi változott meg a kisiskolás megszokott életében: esetleg eddig gyalog átsétált az iskolába, most járművel kell mennie; távol került a régi iskolatársaitól, nem tud együtt játszani, tanulni a legjobb barátnőjével? Ezek közül bizonyára egyik-másik esemény bekövetkezett esetünkben is, és az már okot adhat rá, hogy "bánatában" akkor eszegessen a kislány, amikor a mama nem látja. Ezért rendszeresen meg kell nyugtatni őt, hogy az új környezetében is jól fogja magát érezni, közeli barátokra fog találni, csak egy kicsit legyen türelmes. Célszerű, ha keresünk számára valamilyen rendszeres elfoglaltságot, délutáni szakkört, ahol olyasmivel foglalkozhat, ami érdekli, és főleg el kell érni nála, hogy elkeseredésében ne egyen azon felül, amit az anyukája ad neki...A spájz megszabadítása a hizlaló rágcsálnivalóktól, egy tál gyümölcs az ebédlőasztalon, a cukros üdítők száműzése, valamint és nem utolsó sorban a rendszeres közös játék, a kirándulás, a biciklizés is sokat segíthet...

Paula, két serdülőkorú gyermek anyja

"Mindkét gyermekem szinte annyit eszik, amennyit akar. Ez meg is látszik rajtuk, mert kissé túlsúlyosak. Nem korlátozhatom őket, mert nem is látom, mit fogyasztanak napközben. Igaz, hagyok otthon nekik főtt ételt, de mivel sokszor csak késő este érek haza, az ebédet addigra rég kipótolták - mégpedig bőven. Mindent megesznek, amit a hűtőben találnak, és az esti TV-nézés közben még rendszeresen rágcsálnak is valami hizlalót..."

A gyermekorvos véleménye:
Ha hét közben nem tudja kontrollálni gyermekeit, tegye meg hétvégén. Akkor több idő jut a helyes táplálkozást célzó nevelésre. Meg kell velük értetni, és ízletesen elkészített zöldségekkel, finom gyümölcsökkel "illusztrálni", hogy az ön által hagyott ételeken kívül - mikor egyedül vannak a hét folyamán - hasonló "ebéd-kiegészítőket" fogyasszanak, mert azok értékes tápanyagokban gazdagok, és nem is hizlalnak. Azt sem szabad hagyni, hogy a gyerekek este "kiürítsék" a hűtőszekrényt, hanem tanácsos a mindennapra közösen megbeszélt és összeállított vacsorát fogyasztaniuk.

Általánosságban elmondható: a túlevés, az evészavarok pszichés eredetűek. Gyermekünk lelki jólétéért pedig mindenképpen mi vagyunk felelősek!
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