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Osszel sok kisgyermek kertl bélcsédébe,
kdzbsseégbe. A megszokott otthoni
kdrnyezet utan az uj kézdsségben a
kicsik sok korabban ismeretlen

- kérokozoval is talalkoznak, és ez probara

-

teheti a szervezetiiket.
Az immunrendszer éréséhez fontos,
hogy bizonyos fertézéseken
atessenek, de mikeént
segithetlink, hogy elkerlljik
a gyakori nathas, megfazasos
tineteket?

7z édesanydk gyakori panasza, hogy a4 KOZOSSeg
: a bolcsbde- vagy vodakezdéssel szinte - ' riegagy:
. egy id6ben a gyermek ndthds lesz, A gyermekkozosségekben a fert6zések viszonylag
kohogm kezd, és ez az dllapot akdr honapokig is gyorsan terjednek. Az egészen kicsik gyakran elfe-
tart. A ndtha szovédményeként aztan megjelennek  ledkeznek a zsebkendd haszndlatardl, igy egy-egy
a stlyosabb also és felso 1égtiti tertézések is. tiisszentéskor is szamos virus és baktérium keriilhet

A kicsi nytigos, az anyuka a folytonos munkahe- a leveg6be. A kozosen haszndlt jatékokon is renge-

lyi hidnyzdsok miatt egyre fesziiltebb, nem kér- teg kérokozo rejtézhet. A gyerekek gyakrabban
dés tehdt, hogy a gyermek immunrendszerét érintik meg az arcukat, veszik a szdjukba keziiket,
jobb idejében felkésziteni az esetleges megpro- igy a fert6zéseket is konnyebben elkaphatjak.
béltatdsokra. A déli alvésidében a kicsik egy magassagban,

egymds mellett fekszenek, igy egy-két kohogés és
tiisszentés is mindenkihez konnyebben eljut.

Az immunrendszer erdsitését a nydri honapokban
érdemes megkezdeniink. Ilyenkor a természet
bdségesen gondoskodik finom, vitaminokban gaz-
dag gyiimolcsokrdl. A kiilfoldrdl importdlt gyii-
molcsoket kordn szedik le, hogy ne induljon rom-
ldsnak a szallitas kozben, és eladhaté maradjon,
mire a polcokra kertil.
Gyermekeknek vadlasszuk inkdbb a helyben ter-
mett, érett idénygylimolesoket, ezek tdpanyag-
Osszetétele s vitamintartalma is joval magasabb.




Az egyik kedvenc a cseresznye, kimagozva mdr kiseb-

beknek is adhatjuk. Magas C-vitamin-tartalma mellett sok °

vasat is tartalmaz, ezzel is erdsitve a kicsik szervezetét.

A meggy fogyasztdsa magas antioxiddns-tartalma miatt
el6nyos.

A maélna alacsony energiatartalma mellett C-vitamin-
ban gazdag gyiimolcs.

! Az Oszibarack magas vitamintartalma mellett az
emésztést is segiti.

A C-vitaminban gazdag eper magas rost- €s viztartal-
ma miatt tizéraira vagy uzsonndra, akdr 6ndllo étkezés-
ként is fogyaszthato.

A ribizlit enyhén savanykds ize miatt nem minden gyer-
mek kedveli. Akik mégis élvezettel szedegetik az apro
bogydeskdkat a fiirtokrol, sok C-vitaminhoz juthatnak.

A sdrgabarack kivalé C-vitamin-forrds, és mar két-
hdrom darab elfogyasztasaval fedezhetjiik napi A-vitamin-
sziikségletiinket is.

A sdrgadinnye gazdag dsvdnyianyag- és vitaminforrds,
a benne taldlhaté nagy mennyiségili béta-karotin hatéko-
nyan noveli az immunrendszer ellendlléképességét.

Bdrmennyire szeretnénk is, a kicsik nem mindig fogyaszt-
Jjak szivesen a vitamindus falatokat. Segithet, ha kozos
programot szerveziink, elldtogatunk a piacra, ahol megis-
merheti a gylimolesoket, €s kivdlaszthatja a neki leginkdbb
tetsz6 darabokat. Otthon bdtran adhatunk a kezébe
mianyag kiskést, amellyel § maga is felvaghatja a puhdbb
gylimolesoket. A kész saldtat izIés szerint mézzel vagy
egy kis citromlével, joghurttal is dsszekeverhetjiik. [gy szi-
vesebben fogyasztja majd a sajdt készitési harapnivalot.

Plusz harom jo tanacs az erds immunrendszerért

Az egészséqes taplalkozas mellett a kicsi nydron téltstn

minél tobb idét a szabadban. A friss levegd mellett a napfény
és a mozgas jétékony hatdsat is hasznaljuk ki annak érdekében,
hogy az el6ttiink all6 6szi-téli id6szakot kevesebb fert6zéssel
vészeljiik at.

A probiotikumok fontos szerepet jatszanak a Iéguti betegsé-

gek megel6zésében és kezelésében egyarant. Nyar végén,
még a kozosségbe kertilés el6tt érdemes egy immunrendszer-
erdsitd probiotikumkiraval is kiegésziteni a felkésziilést.

Stresszes iddszakban felngttként is konnyebben megbeteg-

sziink. Az (ij kozosségbe beszokas bizony sok izgalommal is
jar, igy kiilondsen fontos, hogy a gyermek szdmdra lehetdséget
adjunk az uj helyzet feldolgozasara. Segitsiik 6t tiirelemmel,
rnunka mellett is alakitsuk dgy az id6beosztasunkat, hogy
a délutani, esti drakban kozos jatékot szerveziink. Hagyjunk id6t
a pihenésre is. Elegendd alvas hianyaban a gyermekek fogéko-
nyabba valhatnak a fert6zésekre.

tanulas

Okosito
omega-3 zsirsavak

Kénnyebben tanulnak és gyorsabban fejlédnek
ertelmi képességeik az omega-3 zsirsavakat szedd
gyerekeknek. Péter Judit fejleszté pedagogus tanit-
vanyai kéreben tapasztalta ennek jotékony hatasat.
a hosszas figyelem, egyhelyben tilés az orikon, koncent-

A rilds a feladatokra. Emellett felléphetnek olvasasi- és
tanuldsi nehézségek is. A legtjabb tudomanyos eredmények
szerint azonban a megfelel6 omega-3 zsirsavak szedésével jelen-
tésen javithatok ezek a problémak.

Péter Judit fejleszté pedagdgus tobb mint 30 éve foglalkozik
tanuldsi nehézségekkel kiiszkodd gyerekekkel. — Megdob-
bentSen pozitiv véltozdsoknak voltam tantja a kozelmultban, és
a sziloktdl is szimos hasonlé visszajelzést kapok. Egyik tanitvi-
nyom, egy 9 éves kisfiti, meglehetdsen gyengén teljesitett az
iskoldban. Kuilonosen az olvasis jelentett szamdara problémat.
Amiota elkezdte szedni az omega-3-at, latvanyos valtozason
ment keresztlil. Mar magatol valaszt konyveket, amiket el sze-
retne olvasni, €s a tanuls is sokkal jobban megy neki.
Riadasul nemrég megkapta matematikabol az elsG 6tosét.

Az anyukdja mesélte, milyen biiszkén mutatta otthon az elle-
nérzdiét! Tobb masik tanitvinyomnal is észrevettem, hogy egy
ideje jobban figyelnek az érikon és jobban tanulnak. A sziile-
ikkel beszélgetve kidertilt, hogy ¢k is elkezdtek omega-3
készitmeényt szedni.

Az omega-3 zsirsavak tiplalkozasunk létfontossigi elemei. A két
legfontosabb fajtdjuk az Gn. DHA és EPA, melyek nélkiilozhetet-
lenek az agy fejlédése szempontjabol. Ezek a zsirsavak ugyanis
alapvet6 szerepet jatszanak azokban az agyi folyamatokban,
amin az intelligencia és az értelmi képességek alapulnak.

A szervezet omega-3 hidnyat t6bbnyire a tipikus modern taplal-
kozas okozza, mely gazdag gabonafélékben, de szegény tengeri
halfélékben, pedig ezek a halak az omega-3 zsirsavak legfébh
forrdsai. Magyarorszagon a lakossdg, igy a gyermekek jelentGs
része is csupdn nyolcadannyi halat fogyaszt, mint kellene!

Az omega-3 bevitel azonban éppen akkor lenne kiilénosen fon-
tos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb mértékben fejlédik.

Egy vizsgalat kimutatta, hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek
étrendjét megfeleld mennyiségl omega-3-mal egészitették ki,
jobb lett a problémamegold6 és koncentrdld képessége, valamint
gyorsabb lett a felfogasa. Egy masik, 8-9 évesek korében végzett
kutatas azt mutatta, hogy a rendszeresen omega-3-hoz juto
gyermekek 81%-a jobban olvasott, 67%-a jobban irt, 74%-a
pedig jobb eredményeket ért el matematikabol. A kutatok sze-
rint a pozitiv valtozasok hatterében a koncentrdld képesség javu-
ldsa dll. Ez ktlonosen fontos lehet azokndl a gyerekeknél, akik
szétszortak és nehezen tudnak figyelni a feladatokra.

A gyermekek agyanak ,olajozott mikodéséhez” szitkség van
tehdt a megfeleld mennyiségli omega-3 zsirsavakra. Ma mdr
léteznek olyan izesitett, joizii omega-3 készitmények, amit a
gverekek orommel szednek.

gyermekek szamara az iskoldban a legnehezebb feladat
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