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Miért e korosztaly szerepel kiadvanyunkban?

Az egészséges fejlodés alapfeltétele a
mennyiségben elegendd és mindségben helyes
taplalkozas!

Az életkor szerinti hossz-és sulyfejl6dés biztositasa
mellett szilkséges immunrendszeriink megfeleld
muUkddéséhez, és értelmi fejlédésiink, érzelmi
allapotunk alapveté meghatarozodja.

CsecsemoOkorban illetve kisgyermekkorban a szildok
altaldban még odafigyelnek gyermekik taplalkozasi
szokdasaira. Késébb mar azonban a serdillok egyre
inkabb kikerlilnek a szllok latéterébdl, gyakran
zsebpénzilk szab hatart az iskolabeli illetve azon
kivili cukor és zsirfogyasztasuknak.

Eppen ezért fontos mar korabban kialakitani
gyermeklinkben a megfelelo taplalkozasi
szokasokat és a testmozgds rendszerességét.

Ebben a korban mutatkozik meg leginkabb a
helytelen taplalkozds okozta elhizds, illetve a
kovetkezményes érelmeszesedés, a
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magasvérnyomas és cukorbetegség elsO tiinetei is
mar esetenként észlelhetok ekkor.

A serdll6k érzékeny hormonhaztartasa,
masodlagos nemi jellegek kialakulasa is komoly
zavart szenvedhet.

Es ami a legfontosabb, e korcsoportban a fenti
betegségek a helyes tapldlkozas és megfeleld
testmozgas segitségével még nagy valdszinlséggel
megeldzhetbek.

Az aldbbi képek jol tikrozik, hogy milyen
felndttkori utat jeldl ki maganak a megfeleléen
megvalasztott étrend és testmozgas illetve annak
hidnya:
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Az elhizas és kovetkezményei:

Az elhizott fiatalt az iskolaban gyakran csufoljak
tarsai, emiatt visszahlzdédova valik, még
kevesebbet mozog, és mivel tarsai kozott egyre
kevesebb sikerélményhez jut, legfobb 6rome az
evés marad, és a kilék csak szaporodnak.

Az elhizas sz6védményeinek
tobblet gyakorisaga

Agyi érkatasztrofak 53%
Rak 16%

Koszoruér-betegség 35%

Cukorbetegség 133% | Légzérendszeri

betegségek 10%

Magasvérnyomas 40% Epekovek 30%

Sérvek 25%

Balesetek 18% iziileti gyulladasok 15%

- N6: 100%!

e Férfi: 50% Halalozas: 50%

Visszértagulatok 15%
Munkaképtelenség

Nemzeti Fejlesztési Ugynskség

| T
uiszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
s |

A projekt az Eurépai Unié témogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap térsfinanszirozésaval valésul meg.



~Egészséges életért a SZECHENYI TERV

. Mez8csati Kistérségben”
TAMOP-6.1.2/LHH-09/1-2010-0008

Szamos koros eltérés kiindulépontja lehet a
kovérség:

e zavart cukoranyagcsere

cukorbetegség

e zavart zsiranyagcsere

sziv-érbetegség, magas vérnyomas,
agyvérzés

e nagy suly, terhelt végtagok

iziiletek karosodasa

e eséskor nagyobb trauma

4,5-szer gyakoribb csonttorés

chy
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e sok és gyakori édesség

fogszuvasodas

e egyoldald taplalkozas, mozgdasszegény
életmad

koraibb csontritkulas, gyakoribb a
vastagbélrak

e hatranyos szocializacié
depresszio

Par riaszto adat:

A magyar lakossag tébb mint 30%-a tulsulyos, a
gyermekek legalabb 15%-a kovér. A magyar
gyermekek kozel egyotode reggeli nélkil megy
iskoldba, a kbdzétkeztetés kivételével pedig jorészt
gyorsételeket, édességet, chipset fogyasztanak.
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A mai vilagban egyre tobb idét igényld tanulas és
kdlonorak mellett jutd szabadidét pedig inkabb
tévénézéssel, komputeres jatékokkal toltik a
fiatalok az aktiv sportolas és mozgas helyett.
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Mit tehetiink a mar kialakult talsuly lekiizdése
érdekében?

A gyermekkori elhizas esetén a rendszeres orvosi
sz(lrések révén altalaban részletes kivizsgalas
torténik az irdnyban, hogy a hattérben igazolhaté e
hormonalis eltérés vagy egyéb betegség.

Az esetek tulnyomo6 tobbségében azonban a
kovérségre hajlamositd csaladi adottsagok mellett
a leggyakrabban a taplalkozds és mozgas
egyensulyanak felbomlasardl van szo.

Az ugynevezett ~egyszer(” kovérség
megsziintetése egyaltalan nem koénny( feladat. A
diéta illetve a mozgasszegény életmaod
megvaltoztatasa mindenképpen szikséges,
azonban a fejl6d0 szervezet szamara az optimalis
tdpanyag és vitaminbevitel kulcskérdés. Igy a tul
szigoru diéta amellett, hogy betarthatatlan még
karos is lehet a szervezet szamara.

”rs

A dietetikusok altal elGirt fiatalkori étrend éppen
ezért altaldban betarthatd, de a szilék és egyéb
csaladtagok (nagyszil6k!) szemléletvaltasa nélkl
biztosan sikertelen lesz.
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Az egyik legfontosabb tényez0 tehat a
életmodvaltas, mely az EGESZ csalddot kell, hogy
érintse. Ha gyermekiink azt érzi, hogy a kiszabott
diétat csak neki kell teljesiteni, és a mozgas ,terhe”
csak Ot érinti, hamar feladja a klizdelmet.

Amennyiben az elhizas otthon tovabbra s
folytatddik, lehetséges koérhazi felvétel vagy
fogyokuras tabor, ahol a helyes étkezés mellett

pszicholdgus illetve gyogytornasz is segitséget
nyujthat.
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Példak a taplalkozasi szokasok
megvaltoztatasara:

e Lehetbleg naponta Otszor étkezziink, a
nassolas mértékét csokkentsiik, és a
féétkezések utan végezzik!

Egyenletesebb felszivddas,
kiegyensulyozottabb szénhidrat
anyagcsere!

e Szomjoltonak ne cukros italokat fogyasszunk!

A felesleges szénhidrat nagyrészt
zsirként raktarozodik!
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e Husokat ne porkoltként, inkabb grillezve
fogyasszuk, a burgonyat is f6zzlik, ne olajban
sussuk!

Kisebb koleszterin bevitel!

e Zo6ldségeket nyersen vagy parolva talaljuk!

Sokkal nagyobb vitamin-és nyomelem
bevitel!

o Elelmi rostok (hlvelyes z6ldségek,
gyumolcsdk, olajos magvak, teljes kiorlési
gabonak) nagyobb aranyu fogyasztasa!

Hamarabbi jollakottsagérzést okoz,
serkenti a bélcsatorna miikodését, véd a
vastagbélrak, a cukorbetegség, az epeko
€és a magas koleszterinszint kialakulasa

ellen!

e Tulzott sobevitel csokkentése!

Magas vérnyomas kialakulasanak
lehetosége kisebb!
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e Szdbjafehérije beépitése az étrendbe!

képes potolni a legtobb allati aminosavat,
alacsony a cukortartalma, csokkenti az
inzulintermelést, gatolja az elhizast!

Miért fontos a rendszeres testmozgas?

e Extra kaldridt égetink el, felgyorsitjuk
emésztéslinket, testsulyunkat normalizalva.

e A mozgas segit megelézni a sziv - és
érrendszeri megbetegedések, a
magasveérnyomas, a kettestipusu

cukorbetegség, a magas koleszterinszint és
egyes rakos megbetegedések kialakuldsanak
kockazatat.

e A rendszeres mozgas segit érzékeny
hormonhaztartasunk normalis mikodésében.

e Csontjaink, izmaink és izileteink er6sebbek
lesznek, megelb6zve ezzel a toérések, ficamok,
huzdédasok kockazatat, és csokkentve a korai
csontritkulas kialakulasat

e A mozgas segit a nyugodtabb éjszakai
pihenésben.
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e A mozgas segit, hogy jobban érezzik
magunkat mind testileg mind lelkileg,

energikusabbak, kiegyensulyozottabbak
lesziink, koénnyebben birkdzunk meg a
mindennapi élet megprobaltatasaival,

onértékeléstink javul.
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Hogyan épitsiikk be a mozgast mindennapi
életiinkbe?

Kezdjik csak napi 10-15 perccel, és
kezdetben akar a séta is megteszi.

e Késobb valtsunk biciklizésre, labdasportra, és
fokozatosan emeljik a terhelést.

e Ha megszeretjik valamelyik mozgasformat,
onnantol mar  kdnnyebben ravesszik
magunkat annak gyakorlasara.

e Ha csak lehet, jarjunk gyalog az iskolaba,
vagy szalljunk le a buszrél egy megalléval
korabban.

e A rendszeresség sokkal fontosabb, mint az
intenzitas, akar napi fél o6ra is bdven
elegendo, hogy egészségesebb,
kiegyensulyozottabb életet éljlink.
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A kiadvany

a Mezdcsat Kistérség Tobbcélu Tarsulasa altal
elnyert

TAMOP-6.1.2./LHH-09/1-2010-0008
~Egészséges életért a MezG6csati Kistérségben”

program keretein belll elnyert palyazat részeként
készllt

Készitette:

MezOcsati kistérségi Egészségfejlesztdé Kézpont
Egészségligyi Szolgaltatd Kiemelkedden KdzhasznU
Nonprofit Kft.
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