4 Csalad, otthon, lakas, neveleés
Beszélgess gyermekeddel!

Ha valaki nincs joban a gyerekével, az talan
sajat magdval sincs joban. A gyerek tobb, mint
egy egyszeri kapcsolat. A gyerek az, akinek az
életéért felel6sséggel tartozunk minden koriil-
mények kozott. Most persze a kiskordakrol be-
szélek, ha mar a gyerekek feln6nek, vagy kire-
plilnek... Nos akkor sem ér véget a felelGssé-
giink, de az mar teljesen més tészta.

A felel6sség nem azt jelenti persze, hogy a
gyereknek minden anyagi joban része van, és
iskoldba jar. Mert ennél a pontndl bizony sokan
bakot 16nek. A felelsség ugyanis itt annyit je-
lent: gondoskodnod kell réla, hogy a gyereked
alapvetden egész életében jol érezze magit. Ez
bizony sokkal tobbet jelent a pénznél.

Honnan tudha-
tod, hogy minden
rendben?

Hat, el6szor is:
ismered a gyere-
ked? Tudod azt,
mi az, ami 6romet
okoz neki, és mi
az, ami nem? Tu- §
dod, miben j6 és
miben nem? Kik a 1+
legjobb bardtai? S
Mik a legnagyobb i
problémdi? Ha |
még kicsi (néhany
éves), mindig
megértitek egy-
mast? Tudsz hoz- ® o
z4 Ugy beszélni, hogy értsen Teged és Te is
mindig érted, amit elmond? Ha mar nagy (isko-
14s), akkor tudod, hogy érzi magat az iskoldban,
ahol az élete egy részét tolti? Emlékszel rd, mi-
kor beszélgettetek utoljara egy j6 nagyot?

Akkor vagy igazan j6 sziil8, ha aprélékosan
ismered a gyereked, mindent tudsz réla, amit
csak lehet, s ezaltal "szakértjévé" valsz. Hidd
el, sokkal jobban ki fogtok jonni egymadssal, és
0 is sokkal jobban megismer téged. Amikor sa-
jat maga nem taldl majd megoldést a probléma-
jéra, akkor Te talalsz ra.

A legnagyobb hiba, ha valaki kihagyja az el-

s6 1épést. Vagyis anélkiil prébalgatja erstelje-
sen formdlni a gyereke életét, hogy ismerné 6t.
Az ilyenek altalaban kudarcot is vallanak.

Figyelembe kell venniink a gyerekiink jelle-
mét, adottsagait, céljait, és ennek tiikkrében na-
gyon dvatosan terelgetni 6t a megfeleld irdny-
ba. Bizonyos fokon tdgyis a sajt feje utdn fog
menni, de felhivhatod a figyelmét olyan lehetd-
ségekre, amelyeket esetleg észre sem vett ed-
dig. Megléathatod azokat a problémadkat, ame-
lyek taldn abbdl fakadnak, hogy a gyereked az
ideje nagy részét olyan dolgokkal t6lti, ame-
lyek nem kifejezetten szolgédljak a fejlodését.
Ha néha bulizik, az nem biztos, hogy probléma.
Ha napi 12 éraban csak videdjatékokkal jatszik,
az mdr az.

Nem a pénz a
fontos! "Megvet-
tem a bérletet, ki-
fizettem az
edzést, az ebédet,
a zeneiskolat, be-
kottettem az in-
ternetet, megvan
a lapos monitor
is, meg az Uj mo-
bil. Hat, ennek a

gyereknek min-
| dene megvan."

Biztos vagy
benne?
Ahelyett azon-

' VIS ban, hogy bele-
mennenk ezekbe a dolgokba maradjunk az el-
s6 kérdésnél: Te ismered a gyereked?

Ha dgy latod, van még mit megtudnod réla /
réluk, akkor itt az ideje, hogy tegyél valamit
ezért. Nem kell tdlbonyolitanod a helyzetet, és
triikk6s megoldasokon torni a fejed.

A gyerekeddel sosem kinos beszédbe ele-
gyedned, és nem ciki, ha megkérdezel t6le egy
péar dolgot. Semmiképpen sem j6, ha fagattod -
ha azonban képes vagy rdhangolddni, akkor
magatdl fog mesélni.

Sziics Tibor

Hogyan befolyasolja a tiltas a
gyerekek éelelmiszer-valasztasat?

Mindnyéjan tudjuk, hogy ha egy gyermeket
korlatozunk az ételvalasztdsban, tehat megtilt-
juk neki a magas zsir- vagy cukortartalmi
élelmiszerek fogyasztdsit, akkor ezzel éppen
ellenkezd hatast ériink el,
mert a tiltdssal felhivjuk
a gyerek figyelmét bizo-
nyos ételek fogyasztasa-
ra. A Penn State Egyete-
men nemrég vizsgalatot
végeztek e témakorben,
és megéllapitottak, hogy
az izletes, de nem kimon-
dottan egészséges élelmi-
szerek fogyasztdsdnak
korldtozdsa egyéltaldn
nem a megfelelé6 modszer
ahhoz, hogy beviteliiket
csOkkentsiik, s6t a tiltas-
sal azt érjiik el, hogy a
gyerekek tdbbet fogyasz-
tanak beldliik. Két kisér-
letet végeztek e megfi-
gyelés igazoldsdra harom
és hat év kozotti fidk és =
lanyok részvételével. Az |
els6ben a csoport atlag-
életkora 6t év volt, a
megfigyelt gyerekek pe-
dig normadlis sulydak. A
résztvevlk ot héten keresztiil nem ehettek egy
bizonyos snackféleségbdl, s a hiromhetes
megel6z6 szakaszban, valamint a haromhetes
utdszakaszban feljegyezték, hogy mennyit fo-
gyasztottak az adott élelmiszerbdl, amikor
nem korlatoztdk a fogyasztasat. A masodik ki-
sérlet nyolc peri6dusbdl allt, az elsé négy sza-
kaszban barki ehetett a snackb6l, a masodik
négyben pedig korlatoztdk a snack fogyasztd-
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sat. Mindkét megfigyelés ugyanazzal az ered-
ménnyel végzddott: eldszor a gyerekek hason-
16 mennyiséget ettek meg a kivélasztott élel-
miszerbdl és a kontrollbdl is, majd amikor fel-
hivtdk a figyelmiiket,
hogy az egyik snackbdl
ne nagyon egyenek, 1ény-
egesen tobb fogyott bels-
| le, mint a kontrollbdl, an-
nak ellenére, hogy a két
termék nagyon hasonlé
volt egymdshoz. Ez az
eredmény egybeesett az-
zal a megfigyeléssel,
amelyrdl a sziil6k besza-
moltak a gyerekek ottho-
ni viselkedésével kapcso-
latban. Az is kideriilt,
hogy a kovérebb gyere-
kek sokkal tobb tiltdst
kapnak otthon, s igy sok-
B kal jobban érdeklik 6ket a
tiltott élelmiszerek. A ku-
tatok  megéllapitottik,
Z hogy bizonyos élelmisze-
2 rek fogyasztasdnak korla-
tozdsa vagy teljes tiltdsa
nem célravezetd modszer
a nem egészséges élelmi-
szerek bevitelének csok-
kentésére, mint ahogy az sem, ha a terméket
jol lathat6, de a gyerek daltal nem elérhetd
helyre tessziik ki a konyhdban, mert ez felhiv-
ja a figyelmét, hogy megszerezze és elfo-
gyassza a "tiltott gylimélcsot”.

Manek Mdrta
Forrds: Nutrition Research
Newsletter XVIII/7.
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Mennyi vizre van
valojaban szitkséged?

Tested minden nap veszit vizet, és vele egyiitt dsvdnyi
anyagokat is. Ez is jol példdzza, hogy szervezetedben a viz
az anyagcserédrol, illetve az Osszes szerved egészséges
miikodésérol gondoskodik.

Nem lehet eleget szajkdzni, hogy a legtobb ember tiil keveset
iszik. Sokszor a teljes napi folyadékfelvétel kimeriil két csésze
kavéban a reggelihez, egy csésze délutani tedban és egy italban
a vacsora mellé — a taplalekban 1év6 folyadék kivétel. A szerve-
zet szemszOgébdl nézve ez azonban vizhidny, mely mértéktdl és
tartdssagtol fiiggden a teljesitdképesség csokkenéséhez vezet.
SzEIsbséges esetben bestirtisodik a vér, fejfajas és szédiilés 1ép
fel, lelassulnak az életfolyamatok.

De sokan azt mondjédk, hogy egyszerfien nem éreznek szom-
jusagot, ezért isznak keveset. Ebben a kérdésben érzékelésiink
sajnos megbizhatatlan: amig az éhség mint taplalkozasra vald
utasitds nagyon hamar fellép, a szomjisdgérzet gyakran sokdig
varat magara, és a kor elérehaladtdval még inkabb csokken. Ha
azonban csak akkor iszol, amikor szomjisagot érzel, szerveze-
ted mér folyadékhianyban szenved.

A felnétt ember folyadékigényének kielégitésére ajdnlott dtla-
gos vizbevitel nék szdmdra 2,7, férfiaknak 3,7 liter naponta, ami-
nek 80%-dt ivovizzel és mds (lehetdség szerint cukor-, koffein-,
méreganyagmentes) folyadékokkal kell potolni — a tobbit a tdp-
ldlékaiddal.

Napi két liter viz természetes erénlétjavito és szépitdszerként
hat azaltal, hogy:

* segiti az emésztést és megakaddlyozza a gyomor elsavasoda-
sét (gyomorégés, bofogés);

* tehermentesiti a veséket és optimélisra 4llitja be a test tisztu-
lasi folyamatait;

* segiti az 6sszes fontos anyagcserefolyamatot;

* erdsiti a szivet és a keringést;

* javitja a szervezet védekezbképességét;

» aktivélja az idegrendszert és csokkenti a stresszre vald hajla-
mot;

* noveli a koncentralé- és teljesitéképességet;

* frissességet és rugalmassagot kolcsonoz a bérnek.

Olivaval
a szivunkert

Az oliva sziv, és érrendszeri betegségek megel6zésében eld-
nyosen hasznélhaté. Ku- ,

tatasok bizonyitjak, hogy
napi 3-5 teaskandl oliva-
olaj fogyasztdsdval sza-
mos betegség megel6z-
hetd.

Az olajfat évezredes
kultirnévénynek tekint-
hetjiik. Termése az olaj-
bogydé, amely nagyon
fontos gylimélcs, és
amelyet 6sid6k 6ta féként kisajtolt, konnyen emészthetd olaja-
ért termesztenek.

Elettani hatasai

Megel6zi a sziv €s érrendszeri betegségek kialakulasat.

Az oliva egyik alkotéeleme a cycloarthanol, segiti a vér
jobb koleszterinértékének kialakitasat.

Nagy mértékben csokkenti a rak kialakulasdnak veszélyét.

15 év kutatémunka eredményeként sziiletett meg az az igen
pozitiv eredmény, miszerint a rendszeres olivaolajat fogyasz-
tok kozott a rdkos megbetegedések ardnya sokkal alacso-
nyabb.

Jo tudni!

A mértéktelen allati zsirok fogyasztasat par kanal olivaolaj
nem képes ellensilyozni.

A legjobb, ha csakis kizdrélag novényi olajakat, mint
pl.(tobbszorosen telitetlen zsirsavakban gazdag) napraforgo,
oliva és kukoricaolajat haszndlndnk. Torekedjlink arra, hogy
minél nagyobb mértékben fogyasszunk olajat zsir helyett. Ne
feledjiik hogy a novényi olajak rendkiviil gazdag E-vitamintar-
talommal rendelkeznek.

Ajanlott mennyiség!

Napi 2-4 tedskanal olivaolaj javasolhat6. Salata vagy kiilon-
boz6 husok, tésztdk elkészitésénél. Rendkiviil gyors pozitiv
hatdst érhetiink el, ha napi zsirfogyasztasunk részét (amely kb.
1/3 rész) olivaolaj teszi ki.

Erre nagyon iigyelj!

Az ajanlott olivaolaj mennyiség fogyasztasandl nagyon fon-
tos, hogy fokozatosan jussunk el a maximalis mennyiségig,
mert hirtelen egy nagyobb mennyiség elfogyasztdsa hasmenést
okozhat.

Forrds: Noi Portdl




