A mai gyerekek aggaszté hanyada tulsulyos. Az eimult 40 évben a
kovér gyerekek szama megtizszerez6dott.

WHO Eurépai Régié - Gyermek Taplaltsagi Allapot Vizsgalat
eredményei

A gyermekek megfelel6 taplaltsaga szamos megbetegedés kockazatat befolyasolja (pl.
magas vérnyomas, cukorbetegség), javitja az iskolai teljesitményt és pozitivan hat a
tarsas kapcsolatokra. Ugyanakkor Europa szerte és Magyarorszagon is gyakori, hogy
a gyermekek taplaltsagi allapota nem kielégité, magas a talsuly vagy az alultaplaltsag
eléfordulasa.

Magyarorszag 2010-ben csatlakozott a COSI programjahoz (Childhood Obesity Surveillance
Initiative) a WHO eurdpai irodaja és az Egészségugyi Minisztérium kozott [étrejott kétoldalu
egyuttmiikddés keretében. A felmérést hazankban az Orszagos Gyégyszerészeti Es
Elelmezés-egészségiigyi Intézet (OGYEI) koordinalja, Dr. Kovacs Viktéria Anna vezetésével.

A 2016/2017-es tanévtdl kezdve a COSI az éves iskola-egészségugyi szlirések részeként
zajlik, iskolavédénék kozremikodésével. A 2016. oktéberével kezd6dott vizsgalatban a WHO
elbirasa szerint kivalasztott 155 altalanos iskola vett részt az orszag egész teruletérél. A
felmérés soran a védénék 1. és 2. osztalyos gyermekek testsulyat és testmagassagat mérték
meg, valamint az iskolai taplalkozasi kornyezet kérdgives felmérésére is sor kertilt.

Az alabbi adatok egy 2007 6ta vilagszerte zajl6 felmérés alapjan szllettek. Ennek soran
a korabbiaknal megbizhatébb, egységesitett felmérési eljaras alkalmaztak. Magyarorszag
2010-2016 kozott vett benne részt.

Az altalanos konkluzid, hogy a helyzet vilagszerte nagyon aggasztd, de kissé stabilizalodni
latszik. Eurépaban kicsit jobb, mint a vilag tobbi részén. Bar pl. a portugal Madeira szigetén a
gyerekek 40%-a kdvér. Magyarorszag a kézépmezdnyben jar a maga 20%-aval. A
kamaszoknal itt is rosszabb a helyzet: 30%-uk vagy akar tébb is elhizott.

A tulsuly nem azonos az elhizassal. Az értékeket testtomeg indexben (BMI) mérik,
amely a magassag, testsuly, nem és életkor fuggvénye. Az életkor - a ndvekedési fazisok
kllénbdzéségemiatt - a gyerekeknél egy kiléndsen gyorsan valtozé tényezoé.
19-25-ig a normalis,

25-30 a tulsuly,
30-35 elhizas,
35 és afdlott extrém elhizas.

A probléma genetikai tényez6i is meghatarozok. Ha a szul6k eleve tulsulyosak, vagy az
anya a terhesség alatt meghizik, tizszer nagyobb az esély, hogy a gyerek is kovér lesz.
Modosul a zsirszévetek szerkezete, az anyagcsere, a hormonok és a gyermekbe mindez a
terhesség és a szoptatas alatt atkerdil.

Az ok kdzismert:
A bevitt (tul sok, és tdbbnyire rossz 6sszetételll) taplalékot nem égetjiik el, mert
életviteliinkben tal kevés a mozgas. igy a felhasznalatlan cukormennyiség zsirra alakul és
lerakédik. Ezt a folyamatot sokkal nehezebb visszaforditani, mint megel6zni.
Sajnos azonban manapsag szinte elkerilhetetlen, hogy a gyerekek ne rossz taplalékot
vegyenek magukhoz, mert hazon kivil nincs valasztasi lehetéségiik: az iskolai bufékben,




a mozikban, a utcai gyorsétkezdékben, plazakban és a multinacionalis lancoknal a kinalat
mind rossz, egészségtelen.

A kinalatban szinte nincs friss zdldség, salata, gyumalcs, és tul sok a zsir, s6, cukor, adalék
és a tartositdszer. Az ételeket tobbszor is felmelegitik, amely soran a maradék vitaminok is
megsemmisllnek. S ha tartalmaznak is minimalis mennyiségl friss dolgokat, a zoldségeket
tobbnyire agyon f6zik, a gyimolcs sokszor éretlen és ehetetlen, a salata, uborka,
paradicsom pedig élettelendl, fonnyadtan lefeg, vagy majonézes, ketchup-os szdszban
fuldoklik, amelyben szintén tul sok a zsir, s6, cukor, adalék és a tartésitdszer.

A mozgashianyroél manapsag igen szo esik, de kevés a valtozas. A tul kevés mozgas
azonban sokkal tobb artalommal jar, mint gondolnank. Felborul a cukorhaztatas, sok
salakanyag bennmarad és a szervezet oxigénellatasa is tul alacsony.

A mélyrehatd, karos pszicholégiai tényezdkrél nem is beszélve: nem ritka ui., hogy a
kovér gyerekeket mar 3 évesen csufoljak. Az ilyen gyerekeket hamar kik6zdsitik €s maguk
is félénkebbek, frusztraltakka valnak, mert tudjak, hogy tgyetlenebbek, mint a tarsaik.

Tévhitek sokasaga tartja magat fenn csékodnydsen. Pl. hogy a kévérség egy
csecsemoénél az egészseg jele. Lehet, hogy nagyanyaink idejében nem volt olyan rossz
hatasa a zsirnak vagy a cukornak a taplalkozasunkban, hiszen

- agyerekek egész nap kint mozogtak, futkostak, és lemozogtak a felesleges hajat;

- afelnbttek is tobb fizikai munkat végeztek és kevesebbet autdztak;

- alakasok kevésbé voltak fltottek, a telek hidegebbek, a ruhak vékonyabbak voltak;

- ésrégen a csecsembknek sem artott egy kis ,vésztartalék” arra az esetre, ha

betegség vagy szezonalis hianyok miatt kevesebbet tudott enni. De a mai ellato
rendszerben, a gyogyszerek, orvosok mellett, minderre nincs mar szlikség.

Mit tehet a szul6?

- El6szdris ne bagatellizalja a dolgokat;

- Mutasson j6 példat a taplalkozasban is: ha a gyerektél eltilt valamit, maga se egye
azt, legalabbis ne a gyerek szeme lattara; Ne tegyen elé ételt, csak ami szlikséges.

- Kezdetben, amikor még nincs szév8dmény, valtson idében életmddot: vigye a
gyereket rendszeresen mozogni, sétalni, sportolni, kirandulni.

- Evés utan ahelyett, hogy letinének a TV elé, menjenek el sétalni. Tegyék meg
gyalog a révidebb tavokat, pl. az iskolaig, a boltig, stb. (1 km egy felnéttnek 10 perc
séta, gyereknek talan 20);

- Ne kovetelje meg, hogy a gyerek mind megegye, amit kimert neki. Inkabb csdkkentse
az adagokat. Hiszen a telitettség érzése hormonalisan alakul ki. A gyomorfal
feszulésébdl eredé jel altal ui. egy hormonalis valasz érkezik az agybadl, ami azt jelzi:
jol laktam!

- Ha eréltetjik a gyereket megfosztjuk a visszacsatolas érzésétél. Nem kell félni, nem
fog éhen halni, ha kevesebbet eszik, és ha éhes lesz, akkor majd eszik.

- Vasarlasnal gondosan ugyeljen az élelmiszerek cukor- , so- és zsirtartalmara.
Manapsag mar mindenutt fel kell tintetni az 6sszetevéket.

- Vigye el a gyermeket idejében szakemberhez, végeztessen a cukorra, anyagcserére
irdnyulo laborvizsgalatokat.

- Ha mar kialakult a probléma, helyes taplalkozassal - ha a gyerek elkezd fogyni -
sokszor még el lehet az inzulint hagyni.

A Karc radioban 2018 januar 6-an elhangzott miisor alapjan ésszeallitotta Magdalena
Zweegman Kocsis. Tovabbi informaciok https://www.ogyei.gov.hu/cosi_felmeres/



