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Sziiloknek, gyermekeknek egyarant ez a gondolat szovi at a mindennapjait,
hiszen elkezd0dott az iskola, a kisebbeknek pedig az 6voda. Ki az iskolakezdés
izgalmait éli, ki az ajabb talalkozas pillanatat varja a pajtasaival.

Ezer és egy kérdés kavarog a
Sziilok és gyerekek egyarantdj | gondolatainkban Mimindenre
kihivasok elé néznek: figyeljunk!? '
- A nyari lazulas utén feszitett JOLTAPLALTSAG
id6beosztas kovetkezik. ! Mit is jelent valéjaban?
- Vajon mindent beszereztiink, t Tudatos odafigyelést igényel, hogy
amire sziilkség van? megfeleld mindségl és mennyiségti
- Uj iskolat kezd a gyermek. 1 taplalékot kapjon a gyermek. Vi-
Hogy tud rahangolédni az j taminban, asvanyokban gazdag,
elvarasokra? rostdis, ugyanakkor kaléridban
- Az 6vodai beszoktatas, az | szegényebb ételeket valasszunk!
elvalas nap mint nap mennyire A napi 6tszori, alkalmanként kisebb
terhel meg minket? mennyiségl étkezés az alapja az s
- Hogy oldjuk meg a kicsik egészséges taplalkozasnak. Csak-
utazasat? hogy a kés6i ébredésbdl eredd
'+ kapkodés miatt épp a legfontosabb Vajon mit eszik a gyermek tizéraira?
——— étkezés marad el. Pedig a reggeli Altalunk készitett, zoldségeket,
~ »meghatarozé a szervezet szamaral gyumolesot tartalmazéd csomagot
Sokan nem is gondolnak bele, hogy  kap, vagy pénzt adunk, és rébizzuk,
ha kihagyjak, a testtiket arra kény- mit Ve'SZ'belléle, lehetéséget adva
szeritik, hogy “Uzemanyag” nélkul, ezzel arra, hogy kalériabombakkal

azonnal, “turbdésitva” induljon.
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ISKOLAT ASKA...”

A kozétkeztetés lehetdsége seqgit-
Ség a csaladok szamara, de mel-
lette oda kell figyelnunk az altalunk
biztosithaté pluszértékekre. Kis
odafigyeléssel hozzaszoktathatjuk
gyermekeinket, hogy egészséges
ételeket fogyasszanak. Csoma-
goljunk szamukra értékes,
valtozatos tizérait, uzsonnat!
~ Ne feledkezzink meg a j6
- min6ségi étrend-kiegészitokrol,
- melyek plusz vitamin- és
asvanyianyag-forrasok. Kulon
kiemelendd, hogy mivel mi, ma-
gyarok nagyon kevés tengeri halat
fogyasztunk, szukségunk van
Omega3-kiegészitésre — ez kuilo-
nosen érvényes a fejlédésben 1évé
gyermek esetében.

Tartsuk szem el6tt a D3-vitamin
potlasat is! Gondoljunk csak belel
Nyaron elég idot toltottink-e a
szabadban? Vajon elég volt ez a
néhany hénap arra, hogy feltoltsuk
a raktarainkat? Az 6sz bedlltaval a
gyerekek szinte az egész napjukat
zart térben fogjak tolteni.

EVESZAVAROK, TULSULY
Gyermekgyogyaszként szamtalan-
szor szembesulok a talstly prob-
lémajaval, melyet, ha egyszer mar
kialakult, sokkal nehezebb vissza-
forditani, mint lenne megel6zni.
Akornyezeté, elsésorban a szu-
16ké a felel6sség abban, hogy mi-
lyen mintat mutatnak a gyerme-
kitknek. Ne felejtsuk
el hogy a példaadas
nem az egyik, hanem
az egyetlen modja a

tdftok fogyasztasa. a
kapkodva étkezés a

rossz csaladi példat kovetve alakul
ki a gyerekeknél. A tllsily melega-
gya szamtalan betegségnek, ilyen
példaul a magasvérnyomas, a cu-
korbetegség, az {ztleti fajdalmak.
Nem beszélve a pszichés kovet-
kezményekroél, amelyek megke-
serithetik a gyerekek és kamaszok
legszebb didkéveit, és késébb
felnétt életiiket is. Az egészséges
énkép része a redlis testkép. A
kamaszok lépten-nyomon szem-
bestlnek a média altal mutatott
“tokéletes testekkel’, gyakran

nem tudnak kulénbséget tenni a
valdésagos és a manipulalt képek
kozott. Emiatt testképzavar ano-
rexiaba atcsapo étkezési szoka-
sok alakulhatnak ki. Tamogassuk
gyermekunket abban, hogy képes
legyen kritikusan latni a médiatar-
talmakat, erOsitstk énbecstilését!

AFOLYADEK FONTOS
SZEREPLO

A megfeleld folyadék- és rost-
bevitel j6 irdnyba befolyasolja
az étvagyat, szabalyozza a
felszivédast és normal székletet
biztosit. Szervezetink magas
szazalékban tartalmaz vizet.




Ennek csokkenése élettani
funkcidk felborulasat okozza.

Mér egy kevés hidny is a kon-
centraciéképesség zavarahoz
vezethet, faradtsag, kedvetlenség,
szédulés léphet fel. A stresszes
élethelyzet tobb folyadék-

bevitelt igényel. Fontos hang-
stlyozni, hogy vizrél beszélunk,
tehat nem potolhatjuk cukros
uditékkel, mert az Gjabb feladat elé
allitja a szervezetet! Adjunk a gye-
rektinknek alacsony asvanyianyag
tartalmd, j6 min6ségu vizet vagy
gyégyteat az iskolaba is!

Tanitsuk meg gyermekeinknek,
hogy tobbszor igyanak napkozben!
Minden érakezdés el6tt hidrataljak
szervezetiket! Ne varjak meg, mig
szomjusagot éreznek, kiszdradta
szajuk, torkuk, mert az mar ko-
molyabb folyadékhianyt jelez!

MENTALIS EGESZSEG

Lelkunk minden rezdulése meg-
mutatkozik tetteinkben és eredmé-
nyeinkben is. Kulonosen érvényes
ez a gyermekkorra. A kozosségbe
valo beilleszkedés nagy turel-

met igényel mindenkitdl, és néha
heteket, hénapokat is igénybe
vesz. Az (j kornyezet elfogadasa, a
megfeleni vagyas és teljesitmény-
kényszer mind-mind feszultséget
hozhat. A zarkézottabb gyermek
nehezebben éli meg ezeket a
helyzeteket. A megoldas minden
esetben a nyilt, 6szinte beszélge-
tés. Amikor a gyermekunk hozzank
fordul, abban a pillanatban figyel-
junk ral Nem lehet fontosabb
semmi mas! Ugyanis akkor van
rank szuksége, nem fél 6ra mulva,
vagy amikor méar nekunk is meg-

felel. Ezzel megeldzhetjik, hogy \/ Tévézés és “kiityiizés” helyett

“bezarkdzzon’ mashol keresse a

AMOZGAS AZ EGESZSEG
EGYIR ALAPPILLERE

Rulénssen fontos hangsulyozni

a mozgas fontossagat. A didkok
minimum hat-nyolc érat tilnek na-
ponta az iskolapadban goérnyedten,
rossz testtartasban. Ennek kovet-
keztében gerincferdulés, fejfajas,
izuleti elvaltozasok 1éphetnek fel.
Eppen ezért a napi aktiv mozgas
kihagyhatatlan. Biztositja az egész-
séges vaz- és izomrendszer kiala-
kuldsanak feltételeit. Ez nemcsak a
csontoknak és izmoknak fontos, de
a stressz levezetéséhez is nagy-
ban hozzajarul. A sport emellett
kuzdészellemet, 6nuralmat tanit,
javitja a koncentraloképességet.

A csapatsportok kozosségi él-
meénytadnak, megtanitanak “tenni
egymasért’. A szabadban eltoltott
jatékos mozgas életerdt biztosit.
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megoldast. Minden életkorban, de
kulénoésen kamaszkorban legyunk
nyitottak iranyukbal

A gyermek mindent megérez,

ami a korulotte él6 szlikebb, vagy
tagabb csaladban zajlik. Sok-

szor tapasztalom, hogy az addig
egészséges didk tobbszor beteg-
szik meg, tanulmanyi eredménye
romlik, ha a szulék parkapcso-

lati nehézségekkel kuszkodnek.
Legnagyobb gyogyir szamukra
amegértd és elfogadd csalad, az
egymasra odafigyeld, igazi, jo han-
gulatl egyuttlétek.

MIRE FIGYELJUNK?

‘/ Pozitivan indul a nap, ha idében
ébrediink. fgy van id3 reggelizni,
kicsit beszélgetni, megterveznia
napot.

\/ Bicstizzunk el gyermekiinktdl agy,

/ Tanitsuk meg 6ket a mobiltelefon

\/ Legyen a vacsora a csaladi egyiitt-

‘/ Legkevesebb nyolc éra alvasra

‘/ Legyiink egyiitt minél tébbet -

| Zafir Manager, gyermekgyégyasz

———

hogy bizunk benne, tudjuk, hogy
mindent megtett a j6 teljesitmény
érdekében. Biztositsuk réla: barmi
térténik, mi mindig szeretjiik.

észszerii hasznalataral Ertessiik
meg veliik, hogy a kézelitkben
l1évokkel nem ezen kell beszélgetni.

1ét alkalmal Itt minden csaladtag
kapjon lehet6séget arra, hogy el-
mesélje a napjat, megossza a téb-
biekkel 6rémét, banatat. A gye-
rekek igy tanulnak meg egymasra
figyelni, a masik véleményét
meghallgatni, és megoldasokat
taldlni a mindennapok kihivasaira.

neveljiik olvasasra a gyerekeket!
A képzelderd, a vizualizacié a
belsd képektdl fejlodik.

van szitkksége egy didknak, a
kisebbeknek kilenc-tiz 6ra is

kell. Ugyeljiink arra, hogy idében
agyba keriiljenek! Bizositsuk a
nyugodt pihenés kériilményeit, ne
engedjiink semmilyen elektronikai
eszkézt magukkal vinni az agybal
A barataival éjszakaba nyuléan
cseteld kamasz masnap nem fog
tudni teljesiteni.

hétvégén a gyerekiinkkell Spor-
toljunk, kirdnduljunk, f6zziink
vagy barkicsoljunk! A lényeg,
hogy felszabadultan lehessen
veliink, ahol lehetdsége nyilik
Ujabb beszélgetésekre.

Vargané dr. Juronics llona




] Véletméd

' MIT EGYEN A GYEREK TiZORAIRA?

Minden édesanyanakifgjtorést okoz, hogy mit csomagoljon
aZ iskolaba a gyermekének, ami kidllja az alabbi probakat:

- legyen valtozatos

-legyen finom

- legyen kénnyen és gyorsan elkészithet6

- legyen egyszeriien csomagolhato és konnyen elfogyaszthato
- szeresse a gyerek

- legyen egészséges

Nem kénnyii mindezeknek a szempontoknak egyszerre megfelelni,
de kis tudatossaggal és tervezéssel ez is megoldhaté. Kovetkezzen néhany otlet!

A trendi és finom zdldség- vagy gyiimélcsturmix szinte végtelen variacioban elkészithetd.
A kivalasztott hozzavaldk akar el6zo este, egy botmixer segitségével 6sszeturmixolhatok,
aztan egy jol zar6do palackban, a hiitobdl egyenesen a gyerek hatizsakjaba teheto a reggeli

indulaskor. Szamtalan recept talalhato hozza a neten.

Itt is szimtalan variaci6 kering a neten. Alapja lehet az egész évben elérhetd padlizsan,
avokadd, vagy az egyre népszeriibb humusz (csicseriborsé-krém), mind-mind kivaléak
egy kisétkezéshez. Csikokra vagott sargarépaval, paprikaval, zellerszarral egyiitt a
legjobb!

!e!el r- vagy vordoshiisokbdl, majbél, halkonzervbol, zéldfiiszerek hozzaadasaval valtozatos
huskrémeket készithetiink. Teljes kidrlésii pékaruval, sok-sok z6ldséggel kitiind uzsonna.

en 6sszevalogatva, dioval, mandulaval, mézzel vagy természetes
édesitoszerekkel valtozatos fogast kinalhatunk. A gyiimélcsok vasarlasakor torekedjiink
arra, hogy megbizhat6 helyrol, lehetoleg vegyszermentesen termesztett alapanyagokat
vasaroljunk!

sak a fantaziank szabhat hatart; barmilyen leveles salatabol és egyéb z61dséghol
valtozatos, taplalo fogas késziilhet. Kiegészithetjiik keménysajtokkal, olajbogyoval,
kemeénytojassal, kiilénbozo ontetekkel.

lipp:
A tizorai csomagolasahoz
szerezziink be egy tobb-
rekeszes milanyag tarolodobozt,
amelyben két-harom ételféleség
is tarolhat6 egymastol
elkiilonitve!




