4 Csalad, otthon, lakas, neveleés

Egészséges szokasok egy életre

Tanitsd meg a kisgyermekednek a
legfontosabb ,,jo szokdsokat”, hogy hi-
giéniai és egészséges életmodjdt egész
életére megalapozhasd.

Elképzelhet6, hogy a gyermekedet pilla-
natnyilag jobban érdekli a homok és viz ele-
gyébdl képzdott sartengerben vald tapicsko-
las, mint kis keze tisztan tartasa, de ha mar
egészen aprocska kordban megtanitod neki az
alapvetd egészséges szokdsokat, ezek minden
valdszintiséggel rutinnd vdlnak majd a min-
dennapjaiban.

A legnagyobb 0szténzd er6 a példamuta-
tds: a legjobb, ha nem csak szavakkal tereled a
helyes szokdsok felé, hanem j6 példéval jarsz
eldl, legyen sz6 akdr egészséges tiplalkozas-
r6l, mozgasrél vagy fogmosasr6l. A szines
formék és jatékos feladatok is segitenek.

A helyes kézmosas

A kézmosds a legjobb mddja annak, hogy
megakaddlyozza a baktériumok terjedését —
de, nem mindegy meddig és hogyan mossa a
kezét a gyermek. Minden csalddban természe-
tes, hogy WC-hasznalat utan, étkezés elott és
utdn, a kertben val6 jaték és dllatsimogatas
utdn az elsé dolog a kézmosas. Ezt a gyerme-
kek tobbsége elnagyolja.

Tolts meg a mosddt félig meleg (langyos)
vizzel és tanitsd meg a kicsinek, hogyan dor-
zsolje a kezét szappannal legalabb tiz misod-
percig, hogyan oblitse le, és alaposan torolje
meg. Vigyél a rutinba csipetnyi szérakozdst
egy Uj szind, illatd vagy formdjd szappannal, a
kedvenc 4llat- vagy mesefigurdjit 4brdzol6 to-
riilkozdével, stb.

A megfelel6 higiénia

Az intim testrészek tisztdn tartisa és a he-
lyes WC-papir haszndlat (elolr6l hétra) els6-
sorban a ldnyoknél fontos, de a pelenkédrdl bu-
gyira valtds utan még jé néhany évig érdemes
elol hagyni a torl6kendét. Ez a popsitorlésnél
is nagy segitség lehet. Tanitsd meg azt is,
hogy a gyerk6c hizza le maga utdn a WC-t
(barmennyire is természetesnek t{inik ez, sok
csalddban diszeleg a WC-kagyloban az ered-
mény egészen addig, amig apa vagy anya el

nem tiinteti).

Esszerii étkezés

Az egészséges tapldlkozds nemcsak az el-
hizast akaddlyozza meg, hanem fitt és egész-
séges lesz t6le a gyermeked.

Batoritsd (j6 példdval lehet a leghatéko-
nyabban), hogy egyen minden nap zoldséget
és gylimolesot, fogyasszon sok kalciumban
gazdag tejterméket, fehérjét és a testsilydnak
megfelel6 mennyiségli (nem tdbb!) szénhidra-
tot, hogy kell6 energiaja legyen.

A z06ldség és a gylimolcs nem annyira ,,me-
nd” a gyerekeknél, ezért szérakoztatd, vidim
formdban célszerd belevinni a mindennapok-
ba. Esetleg készits arcot vagy ,,képeket” a pa-
prikdbol, fat a brokkolibdl, stb. Vond be a f6-
zésbe vagy ha még pici, az el6készitésbe, a
gylimolcs és zoldség megmosisdba, hogy 6 is
részese legyen az elkésziilt ételnek.

Az étkezés is, mint annyi mds dolog, ko-
moly tanuldsi folyamat eredménye — nagyon
koran, els6sorban a csalad és a sziikebb kor-
nyezet — bolcsdde, 6voda, iskola — befolyédsa
alatt alakul ki. Ezért nagyon fontos, hogy
gyermekeinket mar kicsi korban ,,0kos” étke-
zésre szoktassuk.

- folytatjuk a kovetkezd lapszamban -

Pedagogical Patterns

Eziist tisztitasa

Szinte minden haztartasban talalhaté
eziistbol késziilt disz, evoeszkoz vagy ék-
szer. Egy id6 utan az eziist azonban elszi-
nezodik vagy koves lesz. Haztartasi boltok-
ban, ékszerészeknél lehet vasarolni specia-
lis tisztito folyadékokat, pasztakat — de
ezekre semmi sziikség, mert az eziist tiszti-
tasa nagyon egyszeriien és ol-
cson megoldhaté hazilag is..

Kellékek: 2-3 ek szoédabi-
karbona, 1 tk s6, aluminium f6-
lia, tivegtal, forrd viz

Tisztitasi folyamat

1. Egy megfelel6 nagysagu
tivegtalat kibéleliink alufélia-
val.

2. Az eziist targyat a talba
helyezziik, raszérjuk a szodabi-
karbodnat és a sét.

3. Forr6 vizzel ledntjiik,

annyival, hogy ellepje a targyat. ‘: d -
e i

4. Amikor az eziist kell6en
megtisztult, azaz szép vildgos
és fényes lett, kivessziik az ol-
datbdl, ledblitjiik, puha konyha-
ruhdval 4ttoroljik.

Hogyan tisztul meg az eziist?

Az eziiston képz6dott fekete, barna folt
nem oxidéacié kovetkezménye, hanem eziist-
szulfid, amely a leveg&ben taldlhat6 kén és az
eziist alkotott vegyiilete. A szddabikarbdnds
oldat kivalasztja a szulfidot, amely az alumi-
niumhoz csatlakozik, mert kémiailag az alu-
miniumhoz jobban vonzdédik, mint az eziist-
hoz.

Tippek

1. A tisztitds kb 5-10 perc, de a nagyon
fekete targyakat akar féléran at is az oldat-
ban hagyhatjuk. A tdrgyakat ne dorzsoljiik,
hagyjuk magatdél megtisztulni.

2. Ez a tisztitdsi mod alkalmazhaté eziist
talak, ékszerek, gyertyatartok,
evleszkozok tisztitdsara.

3. Kisebb és kevésbé elszi-
nezddott targyak esetében elég
egy darab alufélidt az iivegtal-
ba tenni — nagyobb targyak (pl
étkészletek, talcak stb) eseté-
ben aluminium I4bast is alkal-
mazhatunk. Azonban az alumi-
niumnak muszdj az eziisthoz
érni!

4. Eziist targyakat soha ne
tegyiink mosogatdogépbe — €k-
szerekkel ne menjiink termal-
- vizbe, de még zuhanyziskor,

{ mosogatdskor is érdemes le-

v venni.

j 5. Eziistot taroljunk 1égmen-
tesen zdart, szdraz helyeken — ez
megvédi a fényiiket. Tovabba
vigyazzunk arra, hogy mas tar-
gyakkal ne érintkezzen, feliile-

te ne karcol6djon meg.

Az eziist tisztitdsa hazilag nem csupdn ol-
csObb, mint egy ipari, szintetikus vegyiilet
alkalmazdsa — de kornyezetbarat is, és a
sziikséges tisztitasi kellékek a legtobb hdz-
tartdsban megtalalhatok.

Forrads: Tuti tippek
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Ujabb hirek a tejrol!

Tej - inzulinszint - érrendszer

Mivel a modern ember tdplalékdnak 20%-at is kiteszik az
egészségesnek hitt tejtermékek, ez jelentdsen hozzdjarul a népes-
ségben az inzulinrezisztencia kialakuldsdhoz. A tej paradox ha-
tasdra Mary Gannon figyelt fel el6szor 1986-ban.

Sok évvel kés6bb Elin Ostman és munkatarsai 2001-ben 10
egészséges személyt vizsgaltak tej és tejtermék fogyasztasa koz-
ben. Kideriilt, hogy az alacsony glikémids index(i tejtermékek
akkora inzulinvilaszt véltottak ki, mint a 90-98 glikémids inde-
x{ kenyér. Carolyn Hoppe és munkatarsai 8 éves gyerekekkel
hét napon at 53 gramm fehérjét adtak hus vagy tej formdjaban. A
hids nem novelte meg az inzulinszintet, mig a tej dupldjara novel-
te. A hetedik napra a tejet fogyaszt6 gyerekekben relativ inzulin-
rezisztencia alakult ki, mig a hust fogyaszté gyerekekben inzu-
linrezisztencia nem volt megfigyelhets. Garrett Hoyt és munka-
tarsai azt taldltdk, hogy a tej mas ételekkel fogyasztva ardnytala-
nul megnoveli az inzulin-kivélasztist. Kenyérrel fogyasztva a tej
65%-os, spagettivel fogyasztva 300%-os indokolatlan inzulinno-
vekedést eredményez. A szerzOk szerint a tej €s tejtermékek
nagy mennyiségben val6 fogyasztdsa miatt ez komoly népegész-
ségligyi problémdkat vet fel, mert a magas inzulinszint az ala-
csonyhoz képest 5-6-szoros szivbetegségkockazatot képvisel.

A jelenség tulajdonképpen logikus. A tejet a borjira "tervez-
ték", nem pedig emberi fogyasztisra. Az intenziv novekedési
szakaszban 1év6 kisborjunak a nagy inzulinvélasz serkenti a no-
vekedését, mig emberben inzulinrezisztencidt alakit ki. Id6koz-
ben Carolyne Hoppe és munkacsoportja azt is kideritették, hogy
a tejben a tejsavo tartalmazza a nagy inzulinvélaszt kivalt6 fehér-
jét. Mivel a tejsavot a sajtgyartasban nem haszndljak, ezért a sajt
ebbdl a szempontbdl veszélytelen, viszont az Gsszes tobbi tejter-
mék, mint tird, joghurt, tejfol hozzdjarul a hiperinzulinizmus ki-
alakuldsghoz.

Tej - hormonok - rik

A tej eddig nem targyalt Gjabb veszélyforrasa az Inzulinszerti
Novekedési Hormon (IGF).

Xiang Gao és munkatdrsai 2005-ben a prosztatardk és a tej
kapcsolatat vizsgdld, addig publikdlt vizsgédlatok Osszevont
elemzését végezték el. Tiz vizsgalatbdl 8 megerdsitette, hogy a
tej fokozza a prosztatardk kockazatat.

A prosztatardk és az IGF kapcsolatat az utébbi években
kezdték vizsgdlni, és prosztatardkos férfiak korében 10-20%-os
emelkedést tapasztaltak. Li Li és munkatdrsai 2003-as vizsgdla-
ta szerint a magas IGF szinttel 2.8-szeres prosztatardk kockdzat
jar.

Egy madsik vizsgalatban a
legalabb otvenéves, de még
menstrudlé ndkt6l vett vér-
ben mért IGF magas szintje
hétszeres mellrdk kockézatot
jelentett az alacsony IGF
szintiekhez képest. Majd-
nem minden mellrdk sejtti-
pusra hat az IGF, s6t bizo-
nyos mellrdkok esetén a tu-
mor maga is bocsat ki IGF-t.
Az IGF egy masik mechaniz-
muson keresztiil is fokozza a
mellrdk  veszélyt. Ismert,
hogy a magas 6sztrogénszint
fokozott mellrdk kockézatot
jelent, s az IGF és 6sztrogén
kolcsonosen erdsitik egymas
hatdsat a mellszovetben.

Ami nSknek a mell, az a
férfiaknak a prosztata. Mindkét szerv hormonérzékeny, mindket-
t6 fokozottan hajlamos a rakra, és mindkettdnél fontos szerepet
jatszik a D vitamin, mint védé és az IGF, mint kockazatfokoz6
tényezd. A prosztatardk és a tejfogyasztds kockazata is int6 jel a
tejfogyasztas mellrdk kockazata szempontjabol.

Bodo Melnik 2009-es 6sszefoglald cikkében arra figyelmezte-
tett, hogy "a tehéntej fogyasztasnak egészségligyi kockazatai
vannak, amelyek azonnal beavatkozdst igényelnek." Mint a szer-
70 irja, kiilonosen aggélyos a terhesség alatti €s sziiletés utdni tej-
fogyasztds, mert egy masik emlds dllat evolicidsan kialakult no-
vekedést serkentd rendszere avatkozik be a kiilonosen érzékeny
magzati és csecsemdkori fejlédésbe. A n6gydgydszoknak a ter-
hes n6knek, az onkol6gusoknak pedig rédkbetegeiknek kéne azt
tandcsolni, hogy ne igyanak tejet.

Tej - multiplex szkleré6zis

A multiplex szkler6zis (MS) 1ényege, hogy az immunrendszer
megtdmadja az agyi idegek myelinhiivelyét, és ez hosszi tdvon
mozgészavarokat, bénuldst, vaksdgot és haldlt okoz. Az MS jel-
legzetesen olyan autoimmun betegség, amely a modern életfor-
maval jelent meg a civilizalt vilidgban. Sok tedridja koziil evoli-
ciés szempontbdl kettt érdemes fontoldra venni. Az egyik a D
vitamin szerepe. Az MS DéIr6l Eszakra haladva egyre gyako-
ribb, a kiilonbség tizszeres. A mdsik tedria a tej. Az MS és a tej-
fogyasztds kapcsolatit mar Norman Matheson felvetette 1974-
ben. Kés6bb tobb vizsgilat megerSsitette, hogy a tejfogyasztds
és az MS eloszlasa erGs egyilitt jarast mutat. Rdadasul a vizsgéla-
tok cukorbetegek korében 3-20-szor gyakoribbnak taldltdk az
MS-t.

Részletek Szendi Gdbor: Paleolit tapldlkozds c. konyve
“A tej: élet, erd egészség? Vagy mégsem?” cimii fejezetébil




