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A HELYES TAPLALKOZAS. A SZEMELYES HIGIENES SZOKASOK KIALAKITASANAK FOLYAMATA.

A HELYES TAPLALKOZAS ES SZEMELYES HIGIENES

SZOKASOK KIALAKITASA

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Az On feladata az els6-masodik osztdlyos napkozis didkok étkezésének feliigyelete, az
étkezés higiénéjének betartatdsa az ebédl6ben.

Hogyan ismerteti meg a didkokkal a kulturdlt étkezés szabalyait?

1. dbra. Kezdddik az ora’

! http://www.nyirlugos.sulinet.hu/
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. Bevezetés
,Bizony elmulik barmi nagy egészség, ha moho és szertelen.” (Aiszkhiilosz)

Az egészség az egyik legnagyobb adomany, amit az ember élete soran kaphat. Ennek
ellenére nem vessziik a faradsagot, hogy megismerjuk egészségiink hordozéjat, az emberi
testet és lelket, és nem foglalkozunk szabdalyos miikodésiik feltételeinek tanulmanyozasaval.
Adottnak vesszilk az egészség lehetdségét, és elégedetlenek vagyunk, ha mégis
megbetegsziink.

Az egészséges egyén harmoénidban van belsd, és kilsé kornyezetével, munkabirdsa és
szellemi ereje toretlen.

Az egészség nem csupan a betegség, a fogyatékossag hianya, hanem a tokéletes testi,
szellemi (pszichés, mentdlis) és szocidlis (kdrnyezet, emberi kapcsolatok) jolét, harmonia
allapota.

2. Betegség, egészség, prevencio

A megel6zés, vagy prevencid az egészség megtartasara és fejlesztésére, a megbetegedés
folyamatanak megallitdsara, vagy visszaforditasara, illetve a kovetkezmények enyhitésére
iranyul. Az egészség vagy a j6 kozérzet nem feltétlentil biolégiai kategdria, hanem az ember
biolégiai Iétét is magaban foglald, de a szubjektiv megitélés kontrollja alatt all6 fogalom.

Az egészség és a koros dllapot fogalmat idérdl idére individualisan értékelni kell. Ez
kizarélag orvosi feladat, amelyet sziir6-, illetve rendszeres alkalmassagi vizsgalat keretében
kell megallapitani. Ez a dontés fogja egyértelmlien meghatarozni azt, mennyire legyen aktiv
az elsédleges megel6z6 stratégia, azaz a primer prevencié. Ennek a prevencios elméletnek
az egészséggondozas, mint orvosi gyakorlat és magatartasforma felel meg leginkabb.

Az egészséggondozas célja az optimalis életmindség elérése, ami az egészség meglrzését,
az egyén szomatikus, és pszichés Osszetevéinek 6nmagdval és a természeti, tarsadalmi
kornyezetével létrejové dinamikus egyensulyi allapotat jelenti. Ez az egyensuly
megnyilvanulhat a szervezet zavartalan mikodésében, amelyet fizioldgidas, vagy normal
allapotnak neveziink.

De az egyensily ki is billenhet, é ez az allapot romlasat eredményezheti. Az allapot romlas
lehet visszafordithatd (reverzibilis), és maradandé karosodassal jaré (irreverzibilis) folyamat.
Ez utdbbi esetben olyan tartés betegségrél beszéliink, amelynek gydgyuldsa utan mar nem
allithaté vissza az eredeti allapot.




A HELYES TAPLALKOZAS. A SZEMELYES HIGIENES SZOKASOK KIALAKITASANAK FOLYAMATA.

|| l
- =

[ —

2. dbra. Irdny a rendelé?

Az egészségi allapot egyensilyanak, atmeneti zavaranak esetén visszafordithatd, vagyis
reverzibilis betegségrél beszélhetiink.

Ennek a reverzibilis allapotnak a bioldgiai paraméterei a klasszikus diagnosztikus
modszerekkel tobbnyire nem, vagy csak igen behatarolt ideig jellemezhet6k (Ggynevezett
pozitiv laboratériumi probdakkal). Ugyanakkor ez a reverzibilis betegségi allapot a
legalkalmasabb arra, hogy a primer prevenciés gyakorlatban hasznalt aktiv modszereket
alkalmazzuk.

Ha a szervezetet felépitd szervek, szovetek allapotat parhuzamosan vizsgaljuk, akkor ezek a
reverzibilis, és a mar tlinetekkel jard irreverzibilis betegség-skalan kilonb6z6 helyeket
foglalhatnak el, a teljesen fiziolégids allapottdl kezdve a kérosig (patoldgidsig). Ezek
egylttes hatdsa fogja meghatarozni azt, hogy milyenek az egyén életkilatasai, illetve hogyan
érzi magat pillanatnyilag.

Primer prevenciés stratégiankat tehat az el6zéekben ismertetett egészség-betegség
(reverzibilis—irreverzibilis) folyamatbdl kiindulva alakitjuk ki. Ebb&l adédéan a varhaté
eredmény lehet megallitas, stabilizalas és javulas. A prevencié akkor a leghatékonyabb, ha a
fiziol6gids egészségi allapot megébrzésén illetve javitasan faradozunk.

Egy orszag altaldnos egészségszintjének és egészségiigyi kultarijanak jellemzéje a varhaté
élettartam.

A prevenci6 célja:

2 http://www.netambulancia.hu/a-sziv-es-errendszeri-betegsegek-megelozese
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- az allapot romlasanak megallitasa;
- a pillanatnyi helyzet stabilizalasa;
- ajavulas elésegitése.

3. A csalad és az iskola k6zos egészségnevelési munkaja

Az iskolaskoru gyermek nevelésében a csalad és az iskola a két legfébb nevelési tényez6. A
csaladi otthon nevelése lehet igényes, kovetkezetes, hatdsa mégsem lesz kielégitd, ha nem
veszi figyelembe az iskola egészségnevelési kovetelményeit. A ketté élettér idedlis
o0sszhangjat kell megteremteniink. A gyermeket ér6 egészségnevelé hatdsok csak akkor
sokszorozdédnak meg, ha azok azonos irdnyban hatnak, azaz szemléletiik, kovetelményik az
egészséges életmdddal kapcsolatosan megegyeznek.

Az iskola és a sziil6k kapcsolatanak fejlédése jelentés mértékben a pedagégusoktél is fligg.
Szerepet jatszik benne az, hogy a nevel6 mennyire késziti fel a sziil6t a gyermek egészséges
életmodra valé nevelésére. Ahhoz, hogy az iskola és a csaldd egészségnevel6 munkdja
o6sszhangban legyen, sziikséges, hogy a szil6k tajékozottak legyenek az egészségnevelés
kovetelményeit illetéen. A nevel6 szakembere/pedagdégus alapveté teenddje, hogy a
szlil6kkel valé taldlkozas alkalmaval az egészséges életméd szabdlyait és kovetelményeit
ismertesse, megmagyarazza az egészségigyi szabdlyok megtartdsanak értelmét, és a
megvalésitds mddszereit.

Csaladlatogatas

A csalad és az iskola egészségnevelé munkajanak 6sszehangolasara tobb lehetéség nyilik, e
lehetdségek koziil els6sorban a csaladlatogatasokat kell kiemelni. Mindannyiszor gondolni
kell Gjabb csaladlatogatdsra, valahanyszor a gyermek egészségével, higiénés rendszabalyok
elmulasztasaval, vagy az egészség veszélyeztetésével kapcsolatosan merilnek fel
problémak.

Az egészségnevelés szempontjabdl a csaladlatogatds nem egyszerlien tajékozodé jellegd,
hanem tdjékoztatd, ismeretterjeszté jellegl is. Nem elég csupan megtudni azt, hogy a
gyermek milyen egészségiigyi korilmények kozott, milyen egészségi rendszabdalyok kozott
éli életét, hanem a helyes életmddra, az otthoni, egészséges napirendre vonatkozodan
javaslatot is kell adni. Tanacsokkal kell segiteni a sziil6t az egészségi rendszabalyok
kovetkezetes megtartasahoz. A csaladlatogatasok alkalmaval a nevel6nek meg kell
tekintenie. a gyermek tanuldsanak feltételeit, a lakas kornyezet-higiénés Adllapotat,
tisztasdgat, a személyi higiénia biztositasanak feltételeit. Vizsgalnia kell a gyermek
egészséges fejlédésének alapfeltételéil szolgald pihenés koriilményeit és a tanuld otthoni
napirendjét. Tapasztalatai alapjan a nevel6 tegyen konkrét javaslatot, szolgaljon tanaccsal.
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3. dbra. Csalddi egészségneveles?

Szil6i értekezlet

Az iskolai nevel6 munka sordn mas lehet6ségek is nyilnak az iskola és a csalad
egészségneveld munkdajanak 6sszehangolasara. E lehet6ségek koziil legjelentésebb a szil6i
értekezlet, ahol altalanos egészségnevelési kérdések, az osztalyban tapasztalt higiénés
hidnyossagok keriilhetnek megtargyaldsra.

Ugyelni kell azonban arra, hogy személyes jellegli kérdéseket, gyermeket vagy sziléket
megbélyegzé eseteket ne targyaljon sem neveld, sem sziil6 az értekezleten. A szllGi
értekezleten kiillonosképpen az egészségligyi felszerelések (tisztasdgi csomag,
tornafelszerelés, iskolai Oltozet) beszerzésével kapcsolatos kérdések a gyermeknek az
idéjarashoz igazodo o6ltozkodése, az osztaly tisztasagaval kapcsolatos sziléi feladatok,
valamint a baleseti veszély elkeriilésének kérdései keriiljenek megtargyaldsra.

4. Az egészségnevelés gyakorlati médszerei

Az egészségnevelés lehetséges moddszerei sokszinliek. A helyes, alkalmazandé moédszer
kivalasztasat az egészségnevelési cél, az életkor és a ko6zolni kivant ismeret hatdrozza meg.
Nincs olyan egyetlen modszer, amely teljes biztonsaggal és a legnagyobb hatasfokkal

P4

torekedni.

3 http://www.britishcheese.com/parents
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a. Szobeli ismeretkozlés

A szlbbeli élészavas kozl6 modszer az oktatd, nevel6 munkdnak leggyakrabban alkalmazott
modszere. Legismertebb fajtai az el6adds, a kérdés-felelet, és a vita moddszerei. A
magyarazo jellegli el6adas mindenféle ismeretterjesztésnek a hagyomanyos formaja. Az
ismeretek elmélyitésérdl, az anyag megértésérdl azonban nincs visszajelzés. A hallgatosag
nem tud véleményt alkotni, allast foglalni (nincs kérdés, informacié, megjegyzés, vita). Ezt a
modszert a modern egészségnevelének fel kell cserélnie dinamikusabb moddszerekkel,
amelyek a tanuldk széles koril bevondsat biztositjak.

A  kérdés-felelet modszer lényegesen mozgalmasabba teszi a tanitast, és az
ismeretterjesztést. ElGsegiti az aktiv gondolkodast, megfigyelést, intenziv intellektualis
tevékenységet, élénk képzeleti munkat. Fontos, hogy tul sok kérdést ne tegyiink fel, a
kérdések ne legyenek tul aprélékosak, arra ne csak igennel és nemmel, vagy révid mondattal
lehessen vdlaszolni. A kérdések és feleletek a Iényegre vonatkozzanak, legyenek vildgosak,
gondolkodtaték, egyértelmdlek, célravezet6k. Ugyelni kell arra, hogy a kérdések
megoldasara, azaz a gondolkodasra elegendé id6 alljon rendelkezésre. A vita modszere a
kérdés felvetéssel indul, amit érvek és ellenérvek kovetnek. A vita, megbeszélés sordn a
hallgatésag elmondja véleményét, tapasztalatait. A vita vezetéje arra térekedjen, hogy az
ellenvélemények 6sszecsapdsa utan kézos allasfoglalas alakuljon ki.

b. Az irott, és nyomtatott sz6 modszerei

A falitjsagon mod nyilik egészségigyi témak megszédlaltatasara, konkrét esetek leirasara is.
A plakat egy-egy témakorben mozgésitani, felvilagositani kivan. A réplapok, emlékezteték a
figyelmet az aktualis kérdésre iranyitjak.

c. A szemléltetés modszerei

Régi didaktikai szabdly az, hogy minél tobb Gton érkezik az ismeret az emberhez, annal
jobban rogziil. Ezért a nevel6 egyik legfontosabb moddszere a szébeli kozlés mellett a
bemutatas, a szemléltetés. A legjobb szemléltetési eszkdz maga az eredeti targy.

- a személyi tisztasaghoz sziikséges eszkozok, felszerelések (fogkefe, szappan,
koromkefe, bérapold szerek stb.)

- a helyes taplalkozashoz sziikséges anyagok (ételek, italok, élelmiszer-féleségek stb.)

- a helyes ruhazkoddas bemutatasa (fehérnemlik, ruhatisztitas stb.)

Jol felhaszndlhatok az egészségnevelési el6adasok szemléltetésére az eredeti targyak hi
utanzatai: gyakorlé babak, fantomok (pl.: ambubaba), mulazsok (nagyalakd fogsor,
muanyagbél készilt élelmiszerek, gyimolcsdk, mosdszeres flakonok, imitalt sebek stb.).
Ezeken a targyakon ugyanazok a megfigyelések, gyakorlatok végezhet6k el, mint az eredeti
targyakon.
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d. A gyakoroltatas modszere

Altalaban ugy alkalmazzuk, hogy az el6adé bemutatja a helyes fogast, tevékenységi elemet,
amit a hallgaték is elvégeznek a gyakorl6 eszkdzén vagy egyéb modon.

i

S
<

dbra. Orai gyakorlds?

Ezzel a moédszerrel részmozdulatok pontos kidolgozasara van lehet6ség (pl. fogmosasnal a
fogak kozotti ételmaradék eltavolitdsanak gyakorldsa fogmuldzson; mesterséges
lélegeztetés gyakorlasa ambubaban stb.).

e. Komplex modszerek

Az egészségiigyi kampdanyok a lakossadg széles rétegeinek mozgdsitasat célozzak. Egy-egy
kampany valamely f6 egészségvédelmi kérdésre kivanja a lakossag figyelmét felhivni.
Egészséglgyi kiallitas keretében egy-egy egészségvédelmi kérdéssel ismerkedhetnek meg
az érdeklédék.

5. Az étkezés higiénéje a gyakorlatban

Taplalékaink igen jé taptalajt jelentenek a kilonb6z6 kérokozék szamara. Meg kell
akadalyozni, hogy a kérokozék a taplalékba keriiljenek, és ott elszaporodjanak. Vasarlasnal,
taroldsnal figyeljink arra, hogy a kiilonb6zé élelmiszerek ne keveredjenek.

Kezeljik kiilon:

4 http://www.telepy.sulinet.hu/arch0607.htm
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- asutbipari termékeket;
- atojast;

- anyers hust;

- afelvagottakat;

- foldes arukat;

- salataféléket.

A tojast a felhasznalas el6tt csapvizben mossuk meg. Alaposan mossuk meg a nyersen
fogyasztott termékeket, zoldséget, gyimolcsot, még akkor is, ha meghamozzuk. Zoldség,
gylimolcs tisztitasa utdn a hulladékot helyezziik a szemét taroldba, a munkaasztalt és az
el6készitésre hasznalt eszkozoket tisztitsuk meg, mosogassuk el, és alaposan mossunk
kezet. Nyers his ne érintkezzen vasarlas vagy tarolds kozben mas élelmi anyagokkal. Legyen
vagodeszka az elkészitett, vagy nyers hus felvagasdra, mas deszkan szeleteljuk a
siteményeket, és ezek ne keveredjenek. A megmaradt ételeket kihdlés utan
hlitészekrényben lefedve taroljuk. Tészta, tejtermék és konzerv maradékot egyaltaldn ne
tegyink el.

5. dbra. Alma, paradicsom tisztitisas

Szoktassuk a gyereket, hogy hazatérés illetve WC hasznalat utdn azonnal, szappannal
mossanak kezet. Iskoldkban is meg kell teremteni WC haszndlat utan, étkezés el6tt a
kézmosasi lehetdséget (rendelkezésre kell alljon mindig WC papir, szappan, torélk6zd).

5 http://www.saluddealtura.com/fileadmin/fotografias/Salud__Nutricion_y_Familia/
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6. dbra. Tisztalkodds®

Az élelmiszerek tdpanyag vesztesége

Az élelmiszerek vitamintartalma a tarolas és az elkészitési muveletek (stités, fozés,
melegités) soran csokken. Az ételkészitési eljarasok kozul a fézéskor a legnagyobb a
vitaminveszteség, f6leg ha hosszu ideig, alacsony hémérsékleten, és sok vizben f6 az étel.

Konyhatechnikai ajanlasok

A levesek, f6zelékek lehetbéleg habarva, vagy kevés rantassal késziljenek. Ajanlott a magas
nyomasu (kukta, edény), illetve teflon bevonatd edények haszndlata. A husokat inkabb
parolva, mint stitve készitsiik. A husételekhez idealis koret a parolt, vagy nyers zoldség,
saldta. Edességek készitésénél lehetbleg sz6l6cukrot, mézet hasznaljunk.

Talalas

Az izlésesen teritett asztal, az otletes talalas noveli az étvagyat. Valamennyi ételnek kialakult
a talalasi maddja, pl. levesek szamara mélytanyért; fézelékek, koretek, hiusok, fott tésztak
talalasara lapos tanyért hasznalunk. Neveljik a gyermeket kulturdlt étkezésre, tanitsuk meg
a kés, avilla, és a szalvéta rendeltetés szerinti hasznalatara.

6 http://radiocidade107.com.br/
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Az edények, evleszkozok legyenek tisztak, (rtartalmuk az adaghoz igazodjon. A
mennyiséggel igazodjunk a gyermek étvagyahoz, tanyérjat-poharat ne toltsiik sziniiltig,
szedjink inkabb ismét. Az étel ligyes elrendezése a tanyéron, az izléses diszités noveli a
taplalék élvezeti értékét is. Diszitésre kizardlag ehet6 zoldségeket és gylimolcsoket
hasznaljunk.

7. dbra. Gyiimdlcsok’

Taplalék kiegészit6k

A gyermek jol oOsszedllitott, valtozatos, mennyiségi és mindségi szempontbo6l egyarant
optimdlis, kiegyensilyozott tapldlkozasa altaldban fedezi vitamin-- és asvanyi anyag
szlkségletét. Szubsztiticiéra csak akkor kell gondolni, amennyiben a taplalékfogyasztas
nem megfeleld, illetve a felszivodas vagy felhaszndlas zavart.

Mit esznek, illetve mit nem esznek a gyermekek? A valdsag...

Hétkéznap a gyermekek tapldlkozasdban a fézelékfélék vezetnek, ezt kdveti a husleves,
majd a kakaés csiga, a taré rudi, a palacsinta, és a hasabburgonya. A vasarnapi
taplalkozasra a husleves és a burgonya koretek jellemzéek, ezeket koveti a rizs, és végiil a
fozelékfélék. A husfeltétek kozil a rantott his, és a csirke az uralkodd; gyakoriak a
stitemények és a palacsinta. Nincs gyiimolcs, nincs tej- és tejtermék, nincs savanyusag.

7 http:/ /www.net-family.eu/?p=Eg%C3%A9szs%C3%A99%20meg%C5%91rz%C3%A9s
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A gyermekek 11%-a reggeli nélkiil megy az iskoldba, a nem reggeliz6k aranya falvakban és
kisvarosokban magasabb, Budapesten és megyeszékhelyeken alacsonyabb. A nem megfelel6
taplalkozas visszavezethet6 a szegénységre, illetve a szil6i nemtérédomségre.

Mit lehet tenni a gyermekek egészséges taplalkozasanak érdekében? Elsédleges fontossagu
a taplalkozasi ismeretek sziil6khoz és gyermekekhez vald eljuttatasa. Tanitani kell a
szlil6ket és a gyermekeket az egészséges taplalkozas alapelveire, és gyakorlatara. Oktatni
kell a pedagégusokat, hogy képesek legyenek megfelel6éen tanitani a gyermekeket a
taplalkozasi ismeretekre.

8. dbra. Egészségtelen gyorséttermi étels

A tapanyag célok valéjaban az ajanlott napi energia és tdpanyag bevitelt tartalmazzak
kaléonb6z6 koru, nemi, fizikai aktivitasi egyéneknek. Minden gyermek szamara elérhetévé
kell tenni az iskolai csoportos étkeztetést. A helyi ANTSZ és az iskolaorvos allitson 6ssze egy
listdt arrél, hogy milyen élelmiszerek legyenek beszerezhet6ek az iskolai biifékben. Az
osztalyféndknek és az iskolaorvosnak egyiuttmiikodve fel kell ismernie az alultaplaltsag
veszélyének kitett gyermeket, ki kell deriteni az okot, és annak megfeleléen kell eljarni.

8 http://thecollegeskinny.wordpress.com/2008/03/30/if-you-must-better-ways-to-eat-fast-food/
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9. abra. A helytelen tdpldlkozds kovetkezményeri®

6. A helytelen taplalkozas kévetkezményei

a. Taplalkozassal 6sszefiigg6 fogalmak
Testalkati mutatok
A testalkati mutatdk a testmagassag (tm) és a testtomeg (tt) mérésén alapulnak.
1. Broca index
Idealis tt = tm - (100 + 10% tm)

Igen durva megkozelitést ad, és csak az optimalis testtomeg vonatkozasaban ad tijékoztatd
informaciot. Hasznalata nem javasolt.

2. Testtomeg index
BMI = tt : tm2

A testalkati mutaték kozil a legaltaldnosabban elfogadott, nemzetkozileg is hasznalt
mutato.

3. Ponderozitas index

Ponderozitds = tm : tt3

9 http://humankinetics.wordpress.com/tag/childhood-obesity/
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Kevéssé hasznalatos, pedig informativitasi értéke pontosabb, mint az egyéb testalkati
mutatoké.

Kozismert, hogy a test viztartalma és zsirtartalma kozott negativ 6sszefiiggés all fenn. A test
teljes viztartalma a csecsemdékori 78%-kal szemben az életkor el6re haladtaval 55-60%-ban
stabilizalédik. Mindekézben az uUn. zsirmentes testtomeg, illetve a test ,szarazanyag-
tartalma” fokozatosan novekszik, kiillénosen a serdiilés ideje alatt.

A testosszetétel meghatdrozasara alkalmas egyszerii médszerek
1. Bérredé vastagsag-mérés

A test zsirtartalma megitélésének egyszerli modszere. Alapja, hogy a bér alatti kot6szovet
zsirtartalma indirekt médon tikrozi a teljes test zsirmennyiségét, ezaltal kovetkeztetni
enged a testosszetételre. A mérés specidlis eszkdzzel (caliper) torténik. Kovérnek tekintheté
az a gyermek, akinek a mért értéke a 90-es percentilis folé esik. A 75-90-es percentilis
kozé esé bérredé vastagsaggal rendelkezé6 gyermekek az elhizas szempontjabél
veszélyeztetettnek, kovetkezésképp preventiv intézkedéseket igénylének tekinthetéek. A
maédszer elénye, hogy egyszerd, olcsd, és korlatlan szamban ismételhetd.

2. Korfogati adatok

A testlink kiilonb6z6 helyeinek korfogata és zsirtartalma kozott j6 6sszefiiggés mutathato
ki. Pl. felkar, has, mellkas, csipé.

A test zsirtartalmanak meghatarozasi médjai

Az elhizas mértékének megitélése sziikségszerilien a test zsirtartalmanak ismeretével valhat
objektivvé.

Szamitott érték: elméleti alapja, hogy a test zsir-, viz-, és szdrazanyag tartalma altal
determindlt testslrliség, és a borredd vastagsag értékek kozott szoros negativ korrelacié all
fenn.

Bioelektromos ellendllas mérése: elvi alapja az a megfigyelés, miszerint a test bioelektromos
ellenalladsa viztartalmdval aranyosan csokken, zsirtartalmaval pozitiv korreldcioban né.
Divatos, am kritikusan értékelendé médszer.

Bonyolult miiszerezettséget igényl6 mébdszerek: képalkoté eljardsok, UH, CT, MR
vizsgdlatok. Dragasdguk miatt nem varhaté az altalanos elterjedésiik.
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b. Taplalkozasi devianciak

i. Gyermek- és serdulékori elhizas

Az elhizas f6 jellemzGje: a gyermekek taplaltsdgi allapotdnak, testosszetételének az
optimalishoz képest korosan pozitiv iranyba torténé elmozdulasa. Mi az optimalis? A
,nhormalis” és kovér gyermek kozotti hatdrt megszabni rendkiviil nehéz és bizonytalan
feladat.

Kiilonb6z6 technikakkal végzett keresztmetszeti, illetve longitudinalis vizsgalatok hivatottak
e kérdésre valaszolni.

10. dbra. Elhizds folyamatdnak illusztrdcioja’’

Az elhizas okai
1. Alimentaris elhizas

A tartdsan pozitiv energiaegyensuly a gyermekkori obesitas (a szervezet zsirtartalmanak
kéros felszaporodasa) altalanos és legfébb oka. A sziikséglethez viszonyitottan fokozott
energiabevitel a zsirsejtek szaporodasahoz, illetve telédéséhez, novekedéséhez vezet.
Altalanosan elfogadott nézet, hogy elhizasban a paraszimpatikus, szimpatikus rendszer
egyensllya az el6bbi javara tolédik el.

10 http://www.rnw.nl/english/article/growing-number-dutch-people-too-fat

14




A HELYES TAPLALKOZAS. A SZEMELYES HIGIENES SZOKASOK KIALAKITASANAK FOLYAMATA.

2. Elhizas szervi okokbol

Az organikus eredetl kovérség szerencsére ritka. Hormonalis funkciézavar all a cushing-
szindréma hatterében.

Patofizioldgiai eltérések elhizasban
1. Szomatikus fejlédés

Az elhizott gyermekek novekedési Uteme felgyorsul, ezért testmagassaguk jelentésen
meghaladhatja az életkori atlagot. A novekedést a korosztdlyos atlagnal hamarabb fejezik
be. Ezért a kovér gyermekek felnéttkori magassdga nem tér el a népességétdl.

2. Anyagcsere eltérések

Szénhidrat anyagcsere: az elhizott gyermek szénhidrat-anyagcsere zavarara a
hyperinzulinaemia, az inzulinrezisztencia, és a csokkent gliik6z tolerancia jellemzé.

Zsiranyagcsere: a koleszterin-anyagcserében is jelent6s szerepe van az inzulinnak.
Az elhizas lélektani vonatkozasai

Az elhizott gyermekek pszichikai allapota szadmos esetben mutat a konvenciondlistdl eltéré
helyzetet. Nem ritkan csaladi, kornyezeti konfliktus a bulimia oka. A szeretet, a torédés
hianydban él6 gyermek az étkezésben taldlja meg azt az o6romot, amely szamara
kompenzalé jellegli. A mar elhizott gyermek szenved a koérnyezet nem megértd, csufoléd
magatartasatol, ugyanakkor akaratgyenge, ezért sajat maga nem tud fellépni kovérsége
ellen. Neheziti a helyzetet a testkép helyes értékelésének hidnya. Az elhizott gyermek
pszichéjének tdmogatasa, fogyasra torténé motivalasa a szilé és a kdrnyezet (pedagégus,
egészségligyi ellaté szolgalat) feladata kell, hogy legyen.

Az elhizas kezelése

A kezelés alapelemei gyermekkorban a diéta és a fokozott fizikai aktivitds. Dietetikus
bevonasdval kell meghatarozni azt a diétat, amely a novekedéshez, testépiiléshez
sziikséges, optimalis fehérje, vitamin, asvanyi sé, nyomelemek bevitelének megtartasa
mellett, olyan kaldria ellatottsagot eredményez, hogy a gyermek kénytelen sajat zsirjanak,
mint energia tartaléknak a felélésére. A fizikai aktivitads fontossagat kell6képpen sziikséges
kiemelni. Lehet6ség szerint olyan sportot ajanlunk, amely nem terheli az iziileteket,
ugyanakkor valamennyi izomcsoportot egyenletesen ~megmozgatja. A  kezelés
eredményessége csak életmddbeli valtoztatds esetén lesz érzékelhetd.
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11. abra. Tornaora’’

Az elhizas megel6zésének lehetdségei

A gyermek- és ifjakorban elhizottak nagy szdzaléka felné6ttkorara is koévér marad.
Statisztikai adatok szerint a koévér szll6k gyermekei igen nagy valészinlséggel maguk is
elhizottak lesznek. A gyermek és ifjukori elhizas népbetegségnek tekinthetd.

Az elhizas pszichoszomatikus vonatkozasai

Az elhizas  kialakulasaban mind o6rokletes tényezbéknek, mind a koérnyezeti hatasoknak
szerepiik van. Gyakrabban fordul el6 olyan csaladokban, ahol egyik, vagy akar mindkét sziilé
elhizott, ami genetikai tényezdre és a csaldd kozos tapldlkozasara egyarant utal. A taplalék
felvételt nem a bels6é tényezdk, az éhség-jollakottsag érzés szabalyozza, hanem egyfajta
kivilrél iranyitottsdg. A gyermek akkor és annyit eszik, amennyit a szulé jénak lat, és nem
annyit, amennyi a sziikséglete, vagy amennyi jélesik neki.

Gyakran figyelhet6 meg, hogy a gyermekek szorongdsuk lekiizdésére unalmukban, vagy
egyediillétiikben is az evéshez fordulnak, potcselekvésként alkalmazva a taplalék felvételt.

1 http://www.magyariskolak.hu/altalanos_iskola_petofibanya/intezmenyunkrol.html
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Az elhizdsban jelent8s szerepe van a mozgdshidnynak is. A kortarsak a kovér gyermeket
csufoljak, kikozositik, emiatt onértékelése jelentésen csokken, szorongasa fokozédik. Az
elmaganyosodas miatt megint csak az evésben keres vigasztalast, amit gyakorta a szuléi,
csaladi kor is tdmogat.

Hosszu tavon a koéros elhizds mozgasszervi megbetegedéseket, magas vérnyomast okozhat.
Gyermekek esetében elsésorban nem a drasztikus fogyodkaratél varhatunk eredményt,
hanem attél a komplex életmod- és személyiség valtozastél, amelyet a pszichoterapia
eredményez. Ezt kell kiegésziteniink rendszeres sportolassal, elegendé testmozgassal.

ii. Vegetarianizmus

A vegetarianizmus részben vallasi, részben filozéfiai meggondolasboél vdlasztott, évezredek
6ta ismert tapldlkozasi irdnyzat, amely manapsag kilondsen a serdiilé fiatalok korében
egyre gyakoribb.

A vegetarianizmus tipusai, fajtai:

vegan: teljes vegetarianizmus (csak novényi eredetli taplalékok fogyasztasa);
2. semi-vegetarianizmus (a ndvényi taplalékok mellett mast is fogyasztanak);

- lacto-ovo vegetarianizmus (tejet, tojast fogyasztok)
- lacto-vegetarianizmus (tejet fogyasztok)

- pisco-vegetarianizmus (halat fogyasztok)

- pollo-vegetarianizmus (baromfihist fogyasztok)

3. csak gylimolcsot fogyasztok;
csak nyers novényi kosztot fogyasztok;
5. makrobiotikusok (névényi magokat és zéldségeket fogyasztok)

A tisztan novényi taplalkozas jelent bizonyos elényoket, mert kevesebb az elhizott, magas
vérnyomdsu, érrendszeri beteg, és kevesebb emésztérendszeri betegség jelentkezik.
Ugyanakkor meg kell emliteni a vegetarianizmus hatranyait is, a novekvé-fejl6dé szervezet
szamdra nem biztosit elegendé tdpanyagot, igy a névekedés, fejl6dés lassabb litem( lehet,
és hianyallapotok fellépésével betegségekre hajlamosit. Az emésztérendszer nehezen tud
megbirkézni a tisztdn novényi taplalékok megemésztésével, has puffadds, idénként
hasmenés jelentkezhet.

A vegetarianizmus kodvetkeztében fellépé hidnyallapotok:

- vas, B vitaminok, kobalthidny (menstruacios zavar);

- kalcium és D vitamin hiany (csontnovekedési és fejlédési zavar);
- Zn és B vitamin csoport hiany (bérbetegségek);

- fehérje hiany (léguti megbetegedések).
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12. dbra. Vegetdridnus ételek’?

iii. Fogyodkurak, bizarr étkezési szokasok

A fiatalokra jellemzd, hogy nagy jelent6séget tulajdonitanak a kilsejiiknek, gyakran
elégedetlenek magukkal. A kor divatiranyzatai, a média, a reklamipar olyan szépségidealt
allit a fiatalok elé, amelyhez mindenaron hasonlitani akarnak, de az csaknem elérhetetlen
szamukra. Elsésorban a lanyokra jellemzé, hogy sajat alakjukat kérosan kovérnek latjak,
azaz testképiik irrealis. Szeretnének karcsubbak, magasabbak, aranyosabb alaktak lenni,
ezért fogyni akarnak. Ugyanakkor a hasonlé koru fidk inkabb a testsuly gyarapoddsara
torekednek. A lanyok a drasztikus fogyékdra aldozataivd valhatnak, a fidk pedig a
szakszer(tlen és tulzott testfejlesztés kockazataival szamolhatnak. Helyes élettani és
taplalkozasi ismeretek nyuljtasaval, a szépség idealok megvalasztasaban, a realitasokra
neveléssel el6zhetjilk meg a kamaszkorban jelentkezd testséma zavart, és az ennek hatdsara
létrejové taplalkozasi és pszichoszomatikus elvaltozasokat.

12 http://vegavarazs.hu/tag/kultura
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13. dbra. Helyes étrend, egészséges éle/miszerek’3

Anorexia nervosa
Megkilonboztetiink egy infantilis, és egy pubertas koruli, vagy utana keletkezé korformat.
6. Infantilis anorexia nervosa

Kb. harom éves korban jelentkezd, illetve akkor csiicsosodo tiinet egyiittes. A korabban is
valogatés, rosszkedvl gyermek minden ételt elutasit, senkit6l nem fogad el semmit.
Rendszerint csaladi konfliktusok, a sziil6/szulék és a gyermek kozti kapcsolat sulyos zavara
van a hattérben. Lényege, hogy a gyermek a nem evéssel biintet.

7. Pubertas korili anorexia nervosa

Ritkdbb a prepubertasban keletkez6é tinet egyittes, amelyben jellemz6é a pubertas
folyamatdnak ledllasa végy késése. A pubertas utan jelentkezé forma mar 90%-ban a lanyok
betegsége. Az el6zményekben mindig szerepel valamilyen lelki trauma, amely azonban néha
nagyon nehezen derithetd ki. A betegeknek betegségtudata egyaltalan nincs, noha ijesztéen
sovanyak, sapadtak, néha 6démasak.

Elvaltozasukat jelentéktelennek tartjak, magatartasuk visszautasito. Kivalté okok lehetnek
csaladi traumak, szerelmi bdnat, iskolai problémak, tilzott igényesség, kortars kapcsolati
zavarok, tulsuly, vagy félelem a kovérségtél. A beteg célja Onbiintetés, Onpusztitds, és
ezaltal a csalad, a kiilvildg bilintetése. Kezelése: a sulygyarapodas megindulasaig célszer(i a
korhazi kezelés, ezt azonban a betegek nagy része elutasitja.

13 http://www.trendmania.hu/cikk/8/Az_egeszseges_taplalkozas_aranyszabalyai
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8. Bulimia nervosa

A tizes éveik végén, a hliszas éveik elején jaré n6k betegsége. A betegség lényege a
visszatér6, néha rohamokban jelentkezé falds, amelynek soran a fiatal rovid idé alatt
enormis mennyiségli taplalékot fogyaszt el, és ugy érzi, hogy nem tudja az evést
abbahagyni. Tipusai:

- purgdld tipus: a falast 6nhanytatas vagy hashajtas, vizhajtas koveti;

- Onsanyargato tipus: a falasok kozti idében torna, futds, body-building, aerobic
gyakorlatokat végez, vagy koplal;

- ragas-kikopés szindroma: a fogyékurazé az étel jé izét kiélvezi, majd kikodpi, hogy
sulyat ne gyarapitsa.

Az ilyen betegekre jellemz6 a nagymértéki sulyingadozas, a hangulati labilitas, gyakori a
zavart testkép, depresszidos és suicid hajlam. A pszichoterdpia lényege a beteg
problémamegoldé készségének javitdsa, readlis életcélok kitlizése, helyes életrend
kialakitasa.

TANULASIRANYITO

A tananyag elsajatitdsahoz 6nalld aktivitas sziilkséges Ontél, ez az aktivitds a kovetkezé
tevékenységekben jelentkezik:

- olvasott szakmai szoveget kell megértenie,

- olvasott szoveghez kapcsolodd  feladatmegoldashoz problémaelemzésre, és
problémafeltarasra van sziikség,

- rendszerben kell gondolkodnia,

- ondlléan kell informaciot gylijtenie, és értelmeznie.

Az eredményes tanulds feltétele a sorrendiség betartdsa a tananyagban. Olvassa el tobbszor
az elméleti részét a tananyagnak, majd a kapcsolédd feladatokat oldja meg! A tanulas
kozéppontjdban a tananyag érté olvasasa és a tananyagban szereplé feladatok megoldasa
szerepel. A tananyag érté olvasdsakor mind a koéznapi, mind a szaknyelvi szévegrészek
alapos megértésére kell torekedni!

Az onellenérzé feladatok megoldasa lehet6séget biztosit a tanuldnak arra, hogy a tananyag
tartalmat aktiv médon atgondolja.
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14. dbra. Ké6szoném a figyelmet!’'4

14 http://www.zoldalma.org/index.php?pg=menu_292
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| 1. feladat

Sorolja fel a testalkati mutatok meghatdrozasara szolgdalé indexeket!

2. feladat

Milyen okai lehetnek az elhizasnak?

3. feladat

A gyermekkori elhizas kezelésének mik az alapelemei?

4, feladat

Sorolja fel az egészségnevelés gyakorlati modszereit!
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5. feladat

Sorolja fel a betegség megel6zés (prevencid) céljait!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Broca index
2. Testtdmeg index
3. Ponderozitas index

2. feladat

Alimentaris elhizas
2. Elhizas szervi okokbol

3. feladat

diéta
2. fokozott fizikai aktivitas

4, feladat

Szbbeli ismeretkozlés

Az irott, és nyomtatott sz6 médszerei
A szemléltetés modszerei

A gyakoroltatas modszere

Komplex médszerek

vrT A W N —

5. feladat
A prevenci6 céljai:

- az allapot romlasdnak megallitasa;
- a pillanatnyi helyzet stabilizalasa;
- ajavulds elésegitése.
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