
A szülôk többnyire mérések nélkül is
észreveszik, ha gyermekük hízásra
hajlamos vagy kövér, de még ha nin-
csenek is ilyen aggodalmaik, minden
évben legalább egyszer meg kell mér-
niük a testsúlyát és a testmagasságát.
Ezekbôl az adatokból a háziorvos
kiszámíthatja a testtömegindexet, és
megállapíthatja, hogy ez az érték az
adott korú fiúk, illetve leányok testtö-
megindex-eloszlásának melyik tarto-
mányába esik.

Ha a felsô 15%-os (esetleg a leg-
felsô 5%-os) tartományba esik a test-
tömegindex, akkor változtatni kell 
a gyermek életmódján. Egyéb beavat-
kozások, például gyógyszeres vagy
hormonkezelés, csak ritka esetekben,
és csak az életmód-változtatás mellett
jöhetnek szóba.

Miért veszélyes az elhízás?

A jelentôs túlsúly az évek során önér-
tékelési zavarokat és szervi eltéréseket
okoz, tehát lelkileg is, fizikailag is
megterhelô. Számos vizsgálat bizo-
nyítja, hogy az elhízott gyermekek

Gyermekkori túlsúly, elhízás

Világszerte és hazánkban is egyre több az elhízott gyermek, serdülô.
Az elhízás nemcsak az önbizalmat ássa alá, hanem az egészséget is.
Az egészséges testsúly visszanyerése, fenntartása a késôbbi betegségek
megelôzésének egyik kulcsa. A gyermekkori testsúlyproblémákat soha-
sem szabad kampányszerû fogyókúrákkal „kezelni”: olyan életmódot
kell kialakítani, amellyel a bevitt és a felhasznált kalóriák hosszú távon
egyensúlyban tarthatók.

nehezebben illeszkednek be kortársaik
közé, és jobban ki vannak téve a
cukorbetegség, a magas vérnyomás,
a vérzsíreltérések, az érelmeszesedéssel
összefüggô szív- és érbetegségek
veszélyének, mint az átlagos testsú-
lyúak. Egyes emésztôszervi (pl. gyo-
morégés) és pszichiátriai zavarok is
fokozottan érintik az elhízottakat.
Egészséges életmóddal annál könnyeb-
ben csökkenthetjük ezeket a veszélye-
ket, minél hamarabb beavatkozunk.

Mire biztassuk 
a hízásra hajlamos gyermeket?

• Mindennapos testedzésre és/vagy
egyéb fizikai tevékenységre – a fizikai
munka az izomzat fejlesztésén túl leve-
zeti a stresszt és a felesleges kalóriákat.

• Rendszeres, kényelmes, közös étkezé-
sekre – a reggelik kihagyása nem köny-
nyíti, hanem nehezíti a hízás elleni
küzdelmet, és könnyebb szemmel tar-
tani a gyermek étkezési szokásait, ha az
asztal mellett együtt van a család.

• Mértékletességre az adagok 
megválasztásában és a nassolásban

Állandó rovat

Betegtájékoztató

– addig egyen a gyermek, amíg jól
nem lakik, de ne addig, amíg a szeme
kívánja az ételt.

Mirôl beszéljük le a hízásra hajlamos

gyermeket?

• Az édesített üdítôitalok rendszeres
fogyasztásáról – vitaminforrásnak jobb
a friss zöldség, gyümölcs, folyadékpót-
lásra jobb a csapvíz vagy az ásványvíz.

• A rendszeres gyorséttermi étkezésrôl
– legfeljebb heti egy gyorséttermi láto-
gatást engedélyezzünk, még akkor is,
ha hétköznapokon az otthoni ebéd
nem megoldható.

• Arról, hogy hosszú órákon át a kép-
ernyô elôtt üljön – minél változato-
sabb napirendet állítsunk össze a szá-
mára, a szabadidejébôl legfeljebb napi
2 órát töltsön a tévé vagy a számító-
gép elôtt.

Ez a tájékoztató nem helyettesíti az orvosi kezelést. A betegek számára készített másolatoktól
eltekintve felhasználása csak a kiadó írásos hozzájárulása nyomán engedélyezett.
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