Kora gyermekkorban tehetiink a legtobbet az elhizas ellen

Madjus 19: az elhizds eurdpai napja

Az els6 1000 nap a fogantatdstol a gyermek 2 éves koran tul tartd, kiemelkeddéen fontos
id6szak - a gyermekek egész életiiket meghatarozo fejlédésen mennek keresztiil, és
kialakulnak azok a szabdlyzé mechanizmusok, melyek késGbbi egészségi allapotukra is
hatassal vannak. A helyes taplalkozast, amely megel6zhet szamos, népbetegségnek
szamito koros allapotot (pl. az elhizas, a cukorbetegség, valamint a sziv- és érrendszeri
megbetegedések) a korai években lehet megalapozni, a Magyar Gyermekorvosok
Tarsasaga ehhez ad praktikus tanacsokat.

1/ Az édesanya sulya lehetéleg optimalis legyen fogamzaskor

Az anya kiinduldsi testtomeg indexe (BMI) lehet8leg 20-25 kg/m? kozott legyen, de
semmiképp ne legyen 18,5-nél alacsonyabb és 30-as értéknél magasabb. Magyarorszdgon
sajnos a n6k 23%-anak a BMI értéke nagyobb, mint 30 a fogantatds idejében.

2/ A varanddssag alatti sulygyarapodast elfogadhat6 hatarok kozott kell tartani

EgyelSre nincs széles korben elfogadott konszenzus a sulygyarapodas mértékét illetéen, de a
legelfogadottabb ajanlas szerinti varanddssag alatti sulygyarapodasi értékek a kovetkezdk:

BMI szerinti osztdlyozds BMI, kg/m? Ajdnlott sulygyarapodds, kg
Sovany < 18,5 12,5-18

Normdl testsulyu 18,5-24,9 11,5-16

Tulsulyos 25-29,9 7-11,5

Elhizott 230 5-9

3/ A magzat optimalis méhen beliili fejl6dését biztositani kell

A cél, hogy kevesebb nagy sulyu és alulfejlett Gjszilott legyen. Ehhez elengedhetetlen a
magzat fejl6désének folyamatos orvosi kovetése, és az édesanya taplalkozasanak és
életmaddijanak (fizikai aktivitds, kiegyensulyozott, egészséges taplalkozas, stressz, dohanyzas,
alkohol- és drogfogyasztas stb.) optimalishoz kdzelitése.

4/ A baba sziiletés utani sulygyarapodasat gondosan ellendrizni kell

A védénd vagy a gyermekorvos a mért hossz- és sulyadatokat percentilis

tablazatokba rogziti. Ha a gyermek percentilis gorbéje a tobbi gorbével nagyjabdl
parhuzamosan fut, akkor fejl6dése kiegyensulyozott. Ha azonban a percentilis gorbe lefelé
vagy felfelé két masik gorbét is atszel, az annak a jele lehet, hogy tulsdgosan gyorsan vagy
tulsagosan lassan gyarapodik a baba. Ekkor mindenképp szakszer( segitséget kell kérni az
okok felderitésére és orvoslasara. Kilonos figyelmet kell forditani azokra a gyermekekre, akik



méhen belil sorvadt csecsemdként jottek vilagra, hogy ne legyen tul gyors az un. utoléré
novekedés.

5. / Anyatejes taplalasra kell torekedni

Hat honapos korig (amennyiben lehet6ség van rd) az anyatej a csecsemd minden igényét
kielégiti. Az anyatejes taplalast lehetSleg 1 éves korig tartsuk fenn.

6. / A csecsem@- és kisdedkori taplalék osszetételére nagy gondot kell forditani

Kulénosen figyeljink az energia- és fehérjebevitelre, valamint a hozzataplalas id6pontjara és
mindségére. A hozzatdplalas megkezdését (legkordbban 4 honapos korban, legkésébb 6
hénapos korban) kovetGen is elegendd a napi energiasziikséglet 6%-at kitevs fehérjebevitel.
Az elsé 2-3 évben a zsirbevitel az energiaigény 40%-anak megfelel6 legyen, odafigyelve a
megfelel6 tobbszorosen telitetlen zsirsavak (pl. omega 3) bevitelére is.

7/ A gyermek étvagyat el kell fogadni

A szlil6k ne erGszakoljak sajat elvardsaikat a gyermekre. Amennyiben a szll6k az ételeket
jutalmazasra és bilintetésre hasznaljak, azzal a gyermek egészséges dnszabalyzd
mechanizmusat romboljak.

8/ Torekedni kell az egészséges ételek megkedveltetésére

A gyiimolcsok és zoldségfélék fogyasztdsat erdsitsiik, a sds és mesterségesen édesitett
ételeket keruljuk.

9/ A szil6k és testvérek mutassanak jo példat a kicsiknek

A kisdedek mar életiik masodik évétsl mintat vesznek a csaladi étkezési kérnyezetbdl,
atveszik testvéreik, szlileik étkezési szokasait. A csaladi minta rendkivil fontos a kisgyerek
étkezési szokdsainak kialakuldsaban.

10/ A rendszeres mozgast és a megfeleld id6tartamu, pihentet6 alvast biztositani kell

A fizikai aktivitasra nevelésnek is koran kell kezd6dni, el6szor rendszeres sétdkkal,

(babakocsiban vagy a nélkil) aktiv jatékokkal, babatorndval. Nagyon fontos, hogy

gyermekiinket az els6 1000 napban tartsuk tavol a televiziotdl és szamitogépektdl,
okostelefonoktdél, hogy ne valjon mar koran a képerny6 rabjava.

A legujabb ajanlas szerint a szlikséges alvasi id6tartamok a kdvetkez6k:

Eletkor Ajanlott alvasi id6tartam, 6ra
0-3 hénap 14-17

4-11 hénap 12-15

1-2 év 11-14

3-5év 11-13

6-13 év 9-11

14-17 év 7-9
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