| S

NUTUKE VAIKAI - TEVYU KLAIDUY |KAITAI?




Nuo gimimo kiekvienas is misy turime vidinius alkio ir sotumo
laikrodzius. Deja, biina, kad per gyvenima tam tikros aplinkybés
siuos laikrodzius sugadina, bet labai padeda valgymo rezimas. Tai -
viena is pagrindiniy taisykliy.
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Mokslininkai, gydytojai teigia, kad vaiko nutukimo problema
prasideda pacioje seimoje. Netinkama vaiko santykj su maistu tévai
pradeda formuoti labai anksti. Verkianciam vaikui duoda saldainj,
tarsi jis visada verkty tik noredamas valgyti.




Pagal statistikg, kas 5-as Europoje gyvenantis vaikas turi antsvorio
arba yra nutukes.




Nutukimas - tai siy laiky
civilizuoto  pasaulio  tylusis
zudikas. Tai - balanso tarp
energijos suvartojimo ir jos
iseikvojimo sutrikimas, dél ko
organizme  kaupiasi riebaly
perteklius.




Nutukimas yra kompleksine liga,
yra daug veiksniy, bet bendrai -
gyvenimo budas, kuris susideda
iS:  mitybos, fizinio aktyvumo,
miego Ir poilsio rezimo,
socialines padeties, sveikatos
bukles, genetikos...




Pozilris turi bt
kompleksinis - ne visada
priezastis tik maistas, gali
buti emocine busena, gal
vaikas nepakankamai miega,
juda.




Nebaga !

Kaip nustatyti ar vaikas nera nutukes?

Per didelis riebalinio audinio kiekis kune sukelia nutukimg, del kurio
issivysto sveikatos sutrikimai. Vaikui reikia atlikti kiino sudéties
analize (raumeny-riebaly maseé).




Nebaga !

Kaip atrodo vaiko dieta? Kaip jmanoma vaikui pritaikyti dietg
nekeiciant visos seimos mitybos?




Tai sunkus darbas link visos seimos mitybos korekcijos Neturi
biti taip: galima - negalima, draudziama - nedraudziama, sveika -
nesveika. Maistas neturi buti demonizuojamas.




Labai svarbu valgymo
rezimas. Tai - viena is
pagrindiniy taisykliy. Ir
saldumo  poreikis yra
jgimtas, nes su mamos
pienu gauname pieno
cukraus - laktozes. Kai
vaiko mityba subalansuota,
saldumo poreikis labai
sumazeéja.
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Vaikai nori saldumyny, kai valgo nereguliariai - tada organizmas
praso jj pakrauti greita energija, o tai ir yra saldumynai. Reguliarus,
jvairus maistas subalansuoja vailko mitybg ir potraukis
saldumynams labai sumazéja.
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Kaip suformuoti teisingg vaiko santykj su maistu?

Tai labai sudétingas uzdavinys. Tai gali suformuoti tik pavyzdziu.
Kopijuoja viskg - ne tik kg artimieji valgo, bet ir kaip elgiasi su
maistu.




Nebaga !

Suformuoti santyk] su maistu ir nenaudoti maisto emocijoms valdyti
pirmiausia reikia patiems tevams.
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Taigi, nutukes vaikas...

Nutukimas sukelia komplikacijy. Siuo
metu pastebima, kad vaikali serga
ligomis, kuriomis pries 10-20 mety
sirgo  tik suaugusieji: arterine
hipertenzija, 2 tipo cukriniu diabetu,
kepeny suriebejimu, turi padidejus)
cholesterolio kiekj kraujyje.
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Kas antras nutukes
valkas toks lieka Ir
suauges.
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Vaikai del per didelio svorio turi ortopediniy problemy -
pilnapadyste, kreivas kojas.
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Be to, vyresni vaikai ir paaugliai biina nepatenkinti savo isvaizda, turi
psichologiniy problemy: vengia bendrauti, tampa izoliuoti, bando
patys sumazinti svorj.




Nervine anoreksija dazniau suserga nutukusios ar turincios
antsvorio mergaites.
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Jei nustatomas nutukimas, svoris mazinamas. Svoris turéty biti
mazinamas labai létai - nuo 0,5 kg per ménes;j iki 0,5 kg per savaite.
Labai svarbu, kad vaikas gauty pakankamai maisto medziagy, kad
nesutrikty jo augimas ir brendimas.
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