Allandé rovat

Gyermekkori tulsuly, elhizas

Betegtdjékoztato

Vildgszerte és hazdankban is egyre tobb az elhizott gyermek, serdiilG.
Az elhizds nemcsak az onbizalmat dssa ald, hanem az egészséget is.

Az egészséges testsiily visszanyerése, fenntartdsa a késobbi betegségek
megeldzésének egyik kulcsa. A gyermekkori testsulyproblémdkat soha-
sem szabad kampdnyszerii fogyokurdkkal ,,kezelni”: olyan életmédot
kell kialakitani, amellyel a bevitt és a felhasznalt kaléridk hosszu tdavon

egyenstilyban tarthatok.

A szul6k tobbnyire mérések nélkil is
észreveszik, ha gyermekiik hizdsra
hajlamos vagy kovér, de még ha nin-
csenek is ilyen aggodalmaik, minden
évben legaldbb egyszer meg kell mér-
niiik a teststlyat és a testmagassdgat.
Ezekbdl az adatokbol a haziorvos
kiszdmithatja a testtomegindexet, és
megiéllapithatja, hogy ez az érték az
adott kort fidk, illetve lednyok testto-
megindex-eloszldsdnak melyik tarto-
manyéba esik.

Ha a fels§ 15%-os (esetleg a leg-
fels§ 5%-0s) tartomdnyba esik a test-
tomegindex, akkor valtoztatni kell
a gyermek életmodjan. Egyéb beavat-
kozdsok, példaul gyogyszeres vagy
hormonkezelés, csak ritka esetekben,
és csak az életmod-valtoztatds mellett
johetnek széba.

Miért veszélyes az elhizas?

A jelentds tulsuily az évek sordn 6nér-
tékelési zavarokat és szervi eltéréseket
okoz, tehat lelkileg is, fizikailag is
megterhel8. Szdmos vizsgdlat bizo-
nyitja, hogy az elhizott gyermekek

nehezebben illeszkednek be kortarsaik
kozé, és jobban ki vannak téve a
cukorbetegség, a magas vérnyomas,

a vérzsireltérések, az érelmeszesedéssel
Osszefiiggd sziv- és érbetegségek
veszélyének, mint az atlagos testsd-
lytiak. Egyes emésztGszervi (pl. gyo-
morégés) és pszichidtriai zavarok is
fokozottan érintik az elhizottakat.
Egészséges életmdddal anndl konnyeb-
ben csokkenthetjiik ezeket a veszélye-
ket, minél hamarabb beavatkozunk.

Mire biztassuk
a hizasra hajlamos gyermeket?

® Mindennapos testedzésre és/vagy
egyéb fizikai tevékenységre — a fizikai
munka az izomzat fejlesztésén tul leve-
zeti a stresszt és a felesleges kaloridkat.

® Rendszeres, kényelmes, kizds étkezé-
sekre — a reggelik kihagydsa nem kony-
nyiti, hanem neheziti a hizés elleni
kiizdelmet, és konnyebb szemmel tar-
tani a gyermek étkezési szokdsait, ha az
asztal mellett egyiitt van a csalad.

® Mértékletességre az adagok
megvdlasztdsdban és a nassoldsban

Ez a tajékoztato nem helyettesiti az orvosi kezelést. A betegek szamara készitett masolatoktol
eltekintve felhasznalasa csak a kiado irasos hozzajarulasa nyoman engedélyezett.

Az egészséges életmddra nevelés alapja a sziilok
gondoskodé figyelme és példamutatdsa

— addig egyen a gyermek, amig j6l
nem lakik, de ne addig, amig a szeme
kivénja az ételt.

Mirol beszéljiik le a hizasra hajlamos
gyermeket?

° Az édesitett iiditditalok rendszeres
fogyasztdsdrdl — vitaminforrasnak jobb
a friss zoldség, gytimolcs, folyadékpot-
lasra jobb a csapviz vagy az dsvanyviz.

® A rendszeres gyorséttermi étkezésrdl
— legfeljebb heti egy gyorséttermi léto-
gatast engedélyezziink, még akkor is,
ha hétkéznapokon az otthoni ebéd
nem megoldhat6.

® Arrdl, hogy hosszii érikon dt a kép-
ernyd eldtt iiljon — minél valtozato-
sabb napirendet éllitsunk Gssze a szd-
mara, a szabadidejébdl legfeljebb napi
2 6rét toltson a tévé vagy a szamito-
gép elétt.



