Csaladi életre nevelés

Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas
Célcsoport: 17-18 évesek

Témakor megnevezése: 5. Egészségfokusz a csalddtervezés iddszakdaban

A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuld megismeri a csalddtervezés, fogantatas el6tti optimalis egészségi allapottal kapcsolatos
tényezbket (megfelelS testsuly, karos szenvedélyek elhagyasa, megfelel6 tdpanyagok bevitele). A
tanulé ki tudja szamolni a testtdmeg index, BMI érték alapjan taplaltsagi dllapotat. Esetbemutatasokon
keresztll megismeri a normal, tulsulyos és sovany BMI melletti egészséget tdmogatd teendbket a
varanddssag el6tt.

Javasolt weboldal: http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/ (energiaigény-kalkulator)

Csalddtervezéssel kapcsolatban a kovetkez6 szakemberekt6l kaphatnak a fiatalok tamogatdst,

felvilagositast: csalddvédelmi szolgalat védéndje, teriiletileg illetékes védbné.

A csaladtervezés ideje alatt — sok egyéb tényez6 mellett — az egészségi dllapot szempontjabdl is fel kell
készllnie a parnak a varanddssagra. Ezt els6sorban az egészséges életmadddal, a karos tényezéktél vald
tartézkodassal tehetik meg. A fogantatds el6tt, ha szlikséges, valtoztatasok sziikségesek az
életmddban, taplalkozasban. Egyik fontos tényezs a helyes taplalkozas, az optimalis testtomeg elérése
a fogamzas el6tt. Hosszu tdvon is idealis testsuly elérésére kell toérekedni, mely a kés6bbiekben is

hozzajarul a j6 kozérzethez, az energikus, aktiv életmddhoz.

Kilén hangsulyt kell fektetni a tdpanyagok koziil a folsav-, vas-, cink-, jédraktarak feltoltésére.

Tudatos csalddtervezés esetén a legfontosabb életmddvaltast a dohanyzdas és az alkoholfogyasztas
elhagyasa jelenti, lehet6leg mar a fogamzast megel6z6 3 hénaptol. Ez természetesen a leends anyara
és apara is vonatkozé valtozast jelent, csaklgy, mint az egészséges étrend kialakitasa. Rostokban és
vitaminokban gazdag tapladlkozas javasolt ebben az id&szakban. Alultaplaltsag, illetve elhizas esetén
szamos szov6édmény léphet fel a varanddssag alatt. Az anyai elhizds és diabétesz megnoveli a

gyermekkori diabétesz kialakuldsanak esélyét.

A taplaltsagi allapot megitélése:


http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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A téplaltsagi dllapot megitélésére alkalmazhato egyszer(i modszer a testtomeg index (BMI, Body Mass
Index) meghatérozasa (kiszamitdsa: aktualis testtémeg (kg) /magassag? (m). Az alabbi 1. tablazat a

testsulyosztdlyozast mutatja be a BMI értékek tekintetében.

Testsulyosztalyozas BMI értékek tekintetében
(Forras: WHO: BMI Classification, 2018)

Testtémegindex (kg/m?) Testsulyosztalyozas
<16 sulyos sovanysag
16-16,99 mérsékelt sovanysag
17 -18,49 enyhe sovanysag
18,5-24,99 normalis testsuly
25-29,99 tulsulyos

30-34,99 I. foku elhizas
35-39,99 1. foku elhizas

>40 II. foku (sulyos) elhizas

Esetbemutatas Normal BMI

160 cm magas, 61 kg testsulyd n6 csaladtervezés id6szakaban

BMI kiszamitdsa: aktudlis testtémeg (kg) /magassag? (m); 61/1,62=23,83 normal BMI

A normdl BMI idedlis a teherbe esés szempontjabdl. Amennyiben a kiinduldsi BMI normal
tartomanyban van (18,5-24,99), a varanddssag soran az optimdlis testsulygyarapodas 11-16 kg. A

leend6 varanddsnak az egészséges taplalkozas ismérveit, szabalyait kell kovetnie, érdemes a kévetkezd

kérdéseket feltenni:
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Milyen (és mennyi) kenyeret, péksiiteményt fogyaszt?
Hdnyszor fogyaszt zéldséget, gyiimélcsét?
Mennyi folyadékot iszik naponta?

Amennyiben egészségi allapota nem indokolja, normal étkezés javasolt. Toérekedjen a leend§ édesanya
a napi 5-sz6ri, rendszeres étkezésre, kb. 1800-2000 kcal bevitelre, betartva az egészséges
tapldlkozdsra vonatkozé szabalyokat. Amennyiben a csaladot tervezd, varanddssag el6tt allé né BMI
értékét nem megfelelének itéli meg, szakember (véddénd, dietetikus) segitségével, egyénre szabott
maddon ajanlott normalizalni, az idealis testtomeg eléréséig vagy megkozelitéséig, illetve nagyobb
mértékd sulyfoloslegnél legalabb a 25 alatti BMI-érték eléréséig. Ebben a véd6né mindenképpen
segitségére lehet a csaladot tervez6 pdarnak. A tulsuly csokkentése szakszerlien, egyénre szabottan
torténjen, 1200-1500 kcal/nap étrendet kdvetve. Rendszeresen végzett testmozgas egészitse ki a
csokkentett energiatartalmu étrendet. A véddnd hivja fel a figyelmet arra, hogy a fogyas mértéke ne
okozzon egészségi problémakat, mértéke hetente kb. fél-1 kg legyen.

A specialis diétakat is at kell gondolni a gyermeket tervez6knek, a védénd szakemberrel vald
konzultacidt javasolhat, ugyanis sajat dontés alapjan, szakember bevondsa nélkil nem javasolt a

diétdzas.
Esetbemutatas Tulsuly BMI

160 cm magas, 70 kg teststlya n6 csaladtervezés id6szakaban
BMI kiszamitdsa: aktudlis testtémeg (kg) /magassag? (m); 70/1,62=27,34 tulsilyos BMI

A varanddssag el6tti elhizas a teherbe esés kockazati tényezGje, de sziilési komplikacidkat, fejlédési
zavart, vetélést, koraszilést is eredményezhet. A fogantatdst megel6z6en meglévé normalistdl
jelent6sen eltéré testsuly (BMI=30) rontja a reprodukcié eredményességét. Az anyai elhizas és
diabétesz noveli a gyermekkori diabétesz kialakuldsanak esélyét. Amennyiben a kiindulasi BMI
tulsulyos tartomdanyban van (25-29,99), a varanddssag sordn az optimalis testsulygyarapoddas 7-11 kg.
Az egészséges tapldlkozas ismérveit, szabdlyait kell a leend6 varanddsnak kovetnie, lehetdség szerint
dietetikus szakember bevonasaval kell a megfelel6 étrendet kialakitani, hogy a tulsuly ne fokozddjon.
Az optimadlis teststlyt még a varanddssag el6tt (25 BMI érték alatti) ajanlott elérni. Ezt csokkentett
energia bevitellel lehet megvaldsitani, melynek napi mennyisége kb. 1400 kcal. A fogyas mértéke kb.
fél kg/ hét lehet. Torekedjen a leendd édesanya a napi 5-széri, rendszeres étkezésre, részesitse

elényben az egészséges konyha technikakat, példaul: Milyen stiritési eljdrdst haszndl? Ismer-e mds
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lehetdséget? Szintén lényeges a leend6 varandds életmddjanak megfelel6 mozgasforma kivalasztasa,
egészséges nd esetében lehet javasolni kiilonféle mozgasformadkat jogat, uszast, kényelmes gyaloglast.
Aleendé apanak is fontos szerepe van az egészséges életmadd kialakitdsaban, fenntartdsaban. Motivald
szerepe lehet példdul a kozosen végzett testedzésnek, az egészségtudatos tdplalkozas

mindennapokban vald kdzos gyakorlasanak.

Esetbemutatas Enyhén sovany BMI

160 cm magas, 45 kg testsulyd n6 csaladtervezés id6szakaban
BMI kiszamitdsa: aktudlis testtémeg (kg) /magassag? (m); 45/1,6°=17,57 enyhén sovany BMI

A vdranddssag el6tti sovanysag a teherbe esés kockazati tényezbje. A fogantatast megel6z6en meglévd
normalistdl jelentGsen eltérd testsuly (<18,5) rontja a reprodukcié eredményességét. A varanddssag
el6tti és alatti sovanysag, a hidnyos taplalkozas szllészeti komplikacidkat eredményezhet. Amennyiben
a kiinduldsi BMI sovdny tartomdanyban van (16-18,49), a varanddssag sordn a teljes optimalis
testsulygyarapodds 12-18 kg lehet. Az egészséges taplalkozas ismérveit, szabdlyait kell a leendd
varanddsnak kovetnie, dietetikus szakember bevondsdval kell a megfelel6 étrendet kialakitani.
Torekedjen a leend6 édesanya a napi 5-szOri, rendszeres étkezésre, betartva az egészséges
tapldlkozdsra vonatkozé szabalyokat, kiegésziilve azzal, hogy optimalis stlyat elérje még varanddssag
el6tt. A napi energiabevitel kb. 2000 kcal legyen. Ha naponta 250 kcal-val n6 az energiabevitel, két hét
alatt 0,5 kg testtomeg-novekedésre lehet szamitani. Ezt fehérjedus, szénhidratdus, vitaminokban és
asvanyi anyagokban gazdag ételekkel valdsithatja meg. Az étrendet olyan ételekbdl kell 6sszeallitani,
amelyek nagy energia- és tapanyagtartalommal rendelkeznek, konnyen emészthet6ek kis telitd
értéklek. A megszokott ételek energia- és tapanyagtartalma dusitassal, tejpor, tejszin, tojds, turo,
mandula, did, méz, vaj, margarin hozzdadasaval novelhetd.

A gyermeket tervezd pdrok egészségi allapotat és ezdltal altaldnos jollétét befolydsold

kornyezeti és életmddbeli tényez6k befolydsolhatjdk a reprodukciéd kimenetelét. Fontos

kiemelni az egyének étkezési és testmozgdssal kapcsolatos szokasait.

Vizsgdlatok kimutattdk, hogy tulsuly esetén a testtomegindex csokkenése jotékonyan
befolydsolja a sziv- és érrendszer m(ikodését, csokkenti az inzulinrezisztenciat és az un.

hyperandrogenismust (férfi hormon tdlsuly), aminek hatasara rendezédhetnek a
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vérzészavarok. Alacsony testsuly esetén a testtdmegindex novekedése kedvezéen hat a

petefészkek mikodésére, ezdltal a termékenységre.

,Ahhoz, hogy okosan, tudatosan tudjunk tdpldlkozni, tudnunk kell, hogy mi az, amit megesziink. Az
ételek alapanyagai azok az 6sszetevék, amibél az ételek késziilnek. (Az alapanyag az, amit a boltban,
piacon megveszel vagy megtermelsz a kertben. Ebbél késziil az étel, ezek vannak rajta az Okostanyéron

(gabonafélék, tejtermékek, husfélék, tojas, halak, zoldség, gyiimolcs).

Az Okostanyér modellje (MDOSZ, 2016)

OKOSTANYER®

zsiradék, s6, cukor Folyadékok

Zoldségek

Husok/halak/tojas/

Gyimadlcsok tej és tejtermékek

W | Oy eian sk oo [ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]
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Melléklet

Taplaltsagi allapot felméréséhez alkalmazhato kérdések

Testi egészség:

Milyen gyakran méri a testtomegét?

Mindig ugyanabban a napszakban? Mikor méri? Milyen ruhdzatban méri?

A mért testtomege alapjan hogyan hatarozza meg, hogy normal testsulyu vagy sovany vagy
tulsulyos?

Ha a normaltdl eltérének itéli meg a taplaltsagi dllapotat, mit tesz? Kér-e segitséget?

Ha rendszeresen hetente méri a testtomegét, és heti 1-2 kg-nal toébb gyarapodast vagy
ugyanilyen mértékd csokkenést tapasztal, mit tesz?

Kovet-e valamilyen taplalkozasi elvet? (pl. vegetarianus, paleo)

Taplalékallergiaban szenved-e? Betartja-e a megfeleld diétat?

Lelki egészség:

Hogyan latja magat, ha tiikdrbe néz? (anorexia)

Koplal szandékosan? Milyen gyakran éhezik? (anorexia)

Vannak-e faldsrohamai? (binge eating disorder)

Hashajtast, hanyast mesterségesen idéz-e el6? Ha igen, milyen gyakran? (bulemia nervosa)

Mennyire figyel az élelmiszerek 6sszetevGire? Az élelmiszercimkéket elolvassa?

Tdrsas egészség:

Hogyan itéli meg taplaltsagi allapotat, ha a csaladjaban lévSkre gondol?
A csalddja tobbi tagja méri-e a testtomegét? Ha igen milyen gyakran?
Eszreveszik-e, ha a csalad egyik tagjanak jelentds testtdmegvaltozasa torténik?

Tudnak-e neki segitséget adni, vagy tudjdk-e, kit6l kérhetnek segitséget?

Okostanyér ajanlas

Vitamin bevitel fontos

Javasolt 400-800 pug folsav, 30 mg vas, illetve 2000 NE = 50 pg D-vitamin bevitel/nap
Folyadékfogyasztas — napi 2-2,5l javasolt.

Minden fGétkezés tartalmazzon teljes értéki fehérjét.

Tej, tejtermékek napi 0,51 megfelel6 mennyiségben keriljon a tanyérra.
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Napi 4x zoldség, gylimolcs, (1 adag friss), valamint napi minimum1x teljes értéki gabonat
fogyasszon.

Heti legaldbb 1x tengeri halat, legfeljebb 1x bels6séget valasszon.

Sé, zsir, cukor csokkentésére ligyeljen.

Folyadék bevitel fontossaga 2-2,5liter.

Figyeljen az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére.

Etkezzen naponta 3-5 alkalommal, véltozatosan!

Sportoljon heti 3x1 6rat.

Gyakorlatban

Naponta 3 adag gabonaféle ladag = 1db péksiitemény, vagy 1 kozepes szelet kenyér/kalacs
vagy 12 evBkanal f6tt tészta/rizs vagy 3 evGkanal muzli.

Minden f&étkezés tartalmazzon teljes érték( fehérjét, 1ladag = 2dl tej, 5dkg turd, 3dk sajt,
10dkg hus, 15dkg hal, 5dkg felvagott, 1db tojas.

Naponta 4 adag zoldséget vagy gylimolcsot fogyasszon, legaldbb egy adag friss vagy nyers
legyen. 1 adag = 10dkg friss, parolt vagy f6tt formaban, 1 kistanyér salata, vagy kispohar bogyds
gylimolcs.

Els6sorban friss gyiimolcsot fogyasszon (fagyasztott vagy cukormentes konzerv, befétt).
Egyen minden féétkezéshez tobb szinl zoldséget.

Egyen gylimolcsot tizéraira, uzsonndra, saldtaként vagy desszertként.

Amikor gyiimolcslevet vélaszt dontson a 100% gylimolcstartalmu mellett.

Haszndljon a lehet6 legkevesebb sét, egy részét helyettesitse friss vagy szaritott
zoldfliszerekkel.

A magas zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint pl. torta, keksz, tejszines jégkrém, zsiros sajt,
kolbasz, majonéz ne minden nap, csak ritkan egyen.

Haszndljon minél kevesebb, elsGsorban névényi olajokat az ételek készitéséhez.

Alkalmazzon gyakrabban zsirtakarékos elkészitési mdédokat, pl. grillezés, pdrolas, habaras.
Alkalmanként fogyasszon csak b6 zsiradékban siilt ételeket.

Heti 2-3x ropogtasson kismaréknyi sétlan, olajos magvakat.

Fogyasszon naponta 8 pohar folyadékot, ebbdl 5 pohar ivéviz legyen. 1 pohar = 2-2,5dI

Hetente legfeljebb kétszer egyen édességet, desszertet.
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- Vasarlaskor hasonlitsa 6ssze a termékek Osszetételét (zsir, szénhidrat, sé), vélassza az

alacsonyabb tartalmuakat.



