A testmagassag és mas
testi jellemzok genetikailag
meghatarozottak, tehat nem
tudjuk befolyasolni oket. Bi-
zonyos meértékben a testsuly
is meghatarozott, de ebben
mar nagyobb szerepe van
a koOrnyezeti tényezoknek.
Bizonyitott, hogy a =zsirel-
oszlas a genetikai tényezok
fligsvénye, de az elhizasban
szerepe van a mehen belili
kornyezetnek, a korai tapla-
las modjanak, a tarsadalmi
statusznak, a csalad életmod-
janak és a baratoknak is. Sok
mulik azon is, hogy a kamasz
hogyan tolti a szabadidejét és
mennyit mozog.

Azt mar ismert, hogy az
elhizas oka a bevitt energia-
mennyiséghez képest kevés
mozgas, mivel a szervezet a
folosleges energiamennyisé-
get zsir formajaban elrakta-
rozza. A tulsulyos gyerekekre
jellemz0, hogy alulértékelik
az elfogyasztott étel- és ener-
giamennyiseget. A mai ka-
maszokrol pedig altalaban
elmondhatd, hogy keveset

A gyermekkori elhizas

mozognak.

A tulsuly hatterében azon-
ban sokszor allnak lelki okok
is: elégedetlenség, magany,
a figyelem hianya, unalom,
szorongas, teljesitménykény-
szer, iskolai stressz vagy akar
a tul szigoru nevelés. Az ilyen
oyerekeknél az evés potcse-
lekvés, 1gy valojaban vigaszt
jelent. Ez a viselkedes viszont
beindit egy ordogi kort: a ka-
masz a sulyfelesleg miatt lus-
tabba valik, még kevesebbet
mozog, a csufolodasok miatt
mar nincs is kedve a tobbi-
ekkel mozogni. Szégyenlos
lesz, visszahuzodik, erre
pedig megint csak az eveés-
ben keres vigaszt, ami miatt
meég teltebb és boldogtalan-
abb lesz. Megfigyelték azt is,
hogy gyakrabban hiznak el az
agyonféltett, nehezen vilagra
jott, egyke, elsoszilott (fin),
koraszulott, esetleg mozgas-
korlatozott gyerekek.

Mit tehet a sziilo?
Nem véletlen, hogy min-
denkinek az édesanyja foztje

izlik a legjobban, hiszen az
étkezési szokasok a gyerek-
korban alakulnak ki. A ka-
maszkor éppen ezért az utol-
sO lehetoseg, amikor a szulo
meg tehet valamit a gyereke
egészsegeert.

Az etkezéssel kapcsolatban
érdemes megfontolni az alab-
biakat:

« Az étkezésekhez mindig
készitsen el0 vagy csomagol-
jon be, teljes erteku gabonat
(példaul teljes kiorlesu ke-
nyeret, zabpelyhet, miizlit),
z0ldség- es gyumolcstéléket.

e Legyenek rendszeresek az
étkezeések. A gyerekeknek kii-
16nosen fontos a napi otszori
étkezeés.

* Ne engedje, hogy a gyerek
a tévé elott egyen. Ha lehet,
étkezzen egyltt az egész csa-
lad.

» Sozzon kevesebbet.

« FO0zzOn kevesebb zsira-
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dékkal, kerulje a b0 zsiradeék-
ban stitést.

 Vasaroljon sovanyabb hu-
sokat, alacsony zsirtartalmu
termékeket, kevesebb készé-
telt.

» FOzzenek egytitt. fgy nem-
csak tudni fogja, hogy mit
eszik a gyerek, hanem a fozést
1s megszerettetheti vele.

» Ha nassolnivalora vagyik
a gyerek, készitsen neki sot-
lan, porkolt magokat, aszalt
gyumolcsoket, zoldségesiko-
kat natur vagy otthon izesi-
tett martogatossal.

« A megfelel0 taplalkozas
Oonmagaban persze csak fél
siker. Segitsunk a gyereknek
abban is, hogy minél tobbet
mozogjon és ne feledjtiik:

. A pelda a leghatekonyabb
tanitok egyike, noha szotlanul
tanit.” Samuel Smiles
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