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Tajékoztato nap gyermekek és csaladjaik szamara

Résztvevok, kozremiikodok: Mészarosné dr. Seres Leila és 52 {6 7-8. osztalyos diak

A 7. és 8. osztalyos gyermekek szdmara el0adas keretében, diavetités és videok szemléltetése
segitségével bemutattam az egészséges taplalkozas legfontosabb alapelveit, célom volt
boéviteni az ismereteiket az egészséges taplalkozds és mozgas szerepérdl az egészség
megOlrzésében és a betegségek megeldzése céljabol.

Az elbadas egyik célja az volt, hogy felhivjam a figyelmet az egészséget meghatarozo fobb
tényezokre, amelyek kozott a kutatasok alapjan az életmod szerepe nagy aranyban
meghatdroz6. A legoptimalisabb minél koraibb életkorban bdviteni a gyermekek tudasat,
kezdetben a sziilok segitségével, késobb az iskoldban a tanarok és a kortarsak szerepe is
meghatarozo6 lesz.

Gyermek- és serdiildkorban a legeredményesebb a szemléletformalds, hiszen az ekkor
kialakult taplalkozasi és testmozgas szokasok jo eséllyel egész életiikre elonyOs hatasokkal
megmarado, beépithetd szokasokka valnak.

A masik fontos szempont az volt, hogy bemutassuk, milyen sokat tehetnek azért, hogy a
helyes taplalkozassal csokkentsék egyes betegségek kialakuldsanak a kockazatat és igy sokaig
egészségesek maradhatnak.

A 7.¢s 8. osztilyos gyermekeknek az eldadds sordn kérdéseket tettem fel és aktivan
valaszoltak is. Lelkesen szdmoltak be arrdl, hogy melyik ételt tartjak egészégesnek, és
véleményiik szerint milyen ételek kellene enni ahhoz, hogy egészségesek is maradjunk.

Napjainkban, a gyorséttermekben, a boltokban illetve az egyes reklamokban szdmos olyan
étellel és itallal talalkozunk, amelyre energiafogyasztas szempontjabol nincs is sziikségiink.
Tulajdonképpen étel tulkinalattal taldlkozunk, és igen nehéz ellendllni olykor a felesleges
tobblet kaloriat (cukrot, zsirt tartalmazd) élelmiszerek megvasarlasdnak, elfogyasztiasanak.
Aki keveset mozog, felhaszndlni sem tudja az ily modon pluszban bevitt szénhidratot és zsirt,
ez is az oka lehet az elhizasnak, korunk egyik népbetegségének, amely sajnos a gyermekek
kozott is jelentkezik. Amivel kapcsolatosan nem lehet kizarolag csak a
genetikai  tényezdkre hivatkozni, de sokat tehetiink az
életmddunkkal is.

Felhivtam a figyelmet arra, hogy érdemes megnézni az
ételek, italok csomagolasan, hogy hany gramm
szénhidratot tartalmaznak. Mivel becsapos lehet,
hogy egy dl gyiimodlcstedban vagy gylimolcslében
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akar 10 gramm szénhidrat is lehet, ami mar 2,5 dl-t elfogyasztva 25 gramm plusz gyorsan
felszivodo szénhidrattal terheli meg a szervezetet. Egy didn illusztralva 6sszegyljtottem, hogy
akar 180 gramm szénhidratot is elfogyaszthatnak egy nap, akkor, ha igymond még ,,alig ettek
ma valamit”. Ez azt jelenheti, hogy egészséges csak akkor lehet a taplalkozasuk, ha ezeket a
folosleges kaloriat tartalmazo ételek, italok fogyasztasat keriilik. Ugyanez igaz az ételek
sotartalmara is, felesleges mennyiségli sot visziink be a tartésitott, feldolgozott
¢lelmiszerekkel, felvagottakkal, s6t nassolni valokkal, amelyeket akar képernyd nézés kdzben
nem is tudatosan fogyasztanak el sokan.

Kérdeztem toliik, hogy vajon szerintiik mi az oka annak, hogy a napjainkban a felnéttek egyre
gyakrabban lesznek cukorbetegek, vagy magas vérnyomas betegségiik lesz. A tanuldk
kérdéseimre valaszolva megfogalmaztdk, hogy a felndttek életmddjaban milyen tipust
hibakat  vélnek  felfedezni. Idézek par mondatot abbol, ami  emlitettek:
»A felnéttek keveset mozognak, sokat iilnek a szamitogép elott a munkahelyiikon.” 14 éves
lany

»Sokat idegeskednek, €s faradtak, mar nincs idejiik elmenni sportolni.” 13 éves fiu

»Zsiros ételeket esznek, kolbdszt és dohanyoznak. De mi jarunk birkéz6 edzésekre.
Sportolunk, jarunk foci edzésekre is.” 14 éves fiu

Egy 14 éves fit szerint a sport segit, hogy elkertiilje a cukorbetegség kialakulasat.

Ennek kapcsdn megbesz¢Eltiik, hogy nincsenek tiltott élelmiszerek, pl. az egyik tanuld altal
emlitett kolbasznak is helye van az egészséges taplalkozasban. Fdleg, hogy Soltvadkert varos
helyi sajatossagait felfedezve elmondhatjuk, hogy sokan sajat kertjiikben termesztenek
zoldséget, gylimolesot és haztdjiban csirkét, sertést. Feltételezhetjiikk, hogy az igy a bio
gazdalkodassal eldallitott élelmiszerek egészségesebbek, mint a nagyilizemiek.

Atismételtiik a korabban tanult okostanyér fogalmat és azt, hogy lehetéség szerint minden
étkezésnél legyen helye megfeleld ardnyban a kiilonb6z6 tapanyag csoportoknak: A kolbész is
értékes taplalék, zsirokat és fehérjét tartalmaz, de nem mindegy, hogy egy nap hanyszor és
milyen ételekkel kombinacioban fogyasztjuk, illetve mennyit mozgunk a fogyasztasa mellett.
Rendszeresen ajanlott természetesen a kolbasznal kisebb zsirtartalmu fehér hisok
fogyasztésa.

A zoldségeknek, gyiimolcsoknek minden étkezésnél kiemelt
szerepe van. A fehérje tartalmu ételek (hal, sajt, csirkemell,
tej) fogyasztasa a novekvo szervezet, serdiillok esetében

ugyszintén kiemelt fontossagi. A gabonafélékbdl a
barnarizs, a koles, arpa, hajdina, a teljes kidrlésii
liszttel késziilt kenyér illetve a zab tartalmu
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¢lelmiszerek fogyasztdsa is ajanlott, a finomitott fehér lisztbdl késziilt élelmiszerek, siilt
krumpli helyett. A teljes értékli gabonakbol késziilt ételek rostforrast biztositanak, és vércukor
emel6 hatasuk is optimalisabb.

Ismertettem a helytelen taplalkozas és ezzel Osszefiiggésben a mozgasszegény ¢életmod
kedvezOtlen hatasait. A magas vérnyomas betegség, a cukorbetegséget megel6zd allapot
mozgassal és diétaval, esetleg gydgyszeres kezeléssel még nagyon eredményesen
visszafordithato.

Ismertetésre keriilt a cukorbetegség (diabetesz) két {0 tipusa, €s a tiinetek, valamint az a tény,
hogy mi a kiilonbség a korokokban a cukorbetegség két fajtajat tekintve. Az 1. tipusu
inzulinfiiggd cukorbetegség sokszor fiatalabb életkorban, gyerekeknél jelentkezik, és okai
nem teljesen felderitettek. Egy autoimmun betegség miatt a hasnyalmirigy Langerhans sejtjei
nem képesek inzulin termelésére. A betegség diagnosztizalasatol kezdd6dden injekcidoban
beadott inzulin sziikséges a paciensek szamara, viszont a jol beallitott vércukorszint mellett
teljes életet ¢Elhetnek, sportolhatnak. Fontos az elfogadds, egymds segitése, ha az
osztalytarsaik kozott eléfordul olyan tanuld, aki 1. tipust cukorbetegséggel él.

A kezelésként beadott inzulin dézis utdn nagyon fontos a megfeleld taplalkozés, mivel az
inzulin hatdsara az alacsony vércukorszint veszélye is, a hipoglikémia, amit esetleges
eszméletvesztés kisérhet. Igy az els6segélynyujtasra is felhivtam a figyelmet.

Mas kiindulod ponttal és anyagcsere szempontbdl egy megeléz6 allapottal jar a 2. tipust
cukorbetegség, amit nagy részben a szénhidrat- és zsirdus taplalkozas, valamint a kevés napi
fizikai aktivitds okoz. A pre-diabetesz, inzulin rezisztencia mar serdiildkben is kialakulhat, a
nem megfeleld taplalkozas és inaktivitas miatt, és emiatt is nagyon fontos, hogy halljanak a 2.
tipust cukorbetegséghez vezetd életmadd tényezokrdl és arrdl, hogy hogyan lehet megeldzni
ezeket a belgyodgyaszati elvaltozasokat.

Kérdeztem a tanulokat a sportolasi szokésaikrdl is. Feltettem a kérdést arrol, hogy tudjak-e,
hogy a gyermekeknek naponta legaldbb hany percet kell mozogniuk. A WHO ajanlasok
szerint 60 perc kozepesen intenziv fizikai aktivitas ajanlott a gyermekeknek ¢€s a felndtteknek
legalabb 30 perc naponta. Az eléadason jelen 1évok kozil legalabb 16-18
tanul6 jelezte, hogy az iskolai testnevelés ordkon kiviil edzéseken

vesz részt (ping-pong, birko6zas, labdarugas, edzéterem).

Tobben beszamoltak arrol, hogy 0j volt szdmukra a
cukorbetegség  okainak  ismertetése  €s
elsdsegélynyujtassal kapcsolatos kérdés.

az

—~——
SZECHENYI @

Eurépai Unidé
Eurdpal Szocialis
Alap

MAGYARORSZAG
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

6230 Soltvadkert, Bocskai I. u. 2.
Tel/Fax: 78-482505
E—mail: iskola@soltvadkert.hu




Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola és Alapfoku

Miivészeti Iskola Tanuléiért Alapitvany

EFOP-1.8.5-17-2017-00191
,Egyiink jét, éljiink jol!”

A feltett kérdésekre aktivan vélaszoltak és az eldadas végén lehetdségiik nyilt kérdezni. Az
eléadason nagyon figyeltek, 6sszességében ugy érzem, a kitlizott célok teljesiiltek és sikertilt
atadni a kiemelt iizenetet a szamukra

Soltvadkert, Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola és AMI
Mészarosné dr. Seres Leila

2019. jnius 05.
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