
Osszel sok kisgyermek kerul bolcsodebe, 

kozosseqbe. A megszokott otthoni 

kornvezet utan az uj kozosseqben a 

kicsik sok korabban ismeretlen 

k6rokoz6val is talalkoznak, es ez probara 

teheti a szervezetoket. 

Az immunrendszer eresehez fontos, 

hogy bizonyos fertozeseken 

atessenek, de mikent 

segithetonk, hogy elkerOIjOk 

a gyakori nathas, rneqfazasos 

toneteket? 

z cdesanyak gyakori panasza, hogy 
a bolcsode- vagy ovodakezdessel sz inte 
egy idoben a gyermek nathas lesz , 

kohogni kez d, es ez az iillapot akar honapokig is 
tar t. A na tha szovodmenyckent aztan mcgjclennek 
a su lyosabb a lso es lelso leguti fertozesek is. 
A kicsi nyugos . az any uka a folytonos m unkahe -
Iyi hianyzasok miatt egyrc fcszultcbb, nem ker
des tchat, hogy a gyermek imrn unrendszerct 
jobb idejebcn fclkeszfteni az esetleges rnegpro
ba ltatasokra , 
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A gyerrnekkozossegekben a fertozesek viszonylag 
gyorsan terjednek. Az egeszen kicsik gya kran e lfc
ledkeznek a zsebkcnd6 haszn alatarol, fgy egy-egy 
tusszcnteskor is szamos vfrus es bakterium keru lhet 
a lcvegcbe. A kozosen hasznalt jatekokon is renge
teg korokozo rejt6zhet. A gyerekek gyakrabban 
er intik meg az arc ukat, vcsz ik a szaj ukba kezuket, 
fgy a fertozeseket is kon nycbbcn elkaphatjak, 
A de li alvas idobcn a kicsik egy magassagban, 
egymas me llett fckszenck , fgy egy-ket kohoges es 
tiisszentes is mindenkihez kon nycbben c1jut. 

Az immunrendszer crosftesct a nyari h6napokban 
crdcmcs megkczdenunk, Ilyenkor a tcrrncszct 
bosegesen gondoskodik Iinom, vitarninokban gaz
dag gyumolcsokrdl. A kulfo ldrol importalt gyu
molcsoket koran szedik Ie, hogy ne indu ljon rom
lasnak a szallftas kozbcn, cs c ladhato maradjon , 
mire a polcokra keriil . 
Gyermckeknek valasszuk inkabb a hc lyben tcr
me tt, ere tt idcnygyumolcsoket, ezek tapanyag

osszetetele es vitarnintartalma is j6val magasabb. 
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Az egyik kedvenc a cseresznye, kimagozva mar kiseb
beknek is adhatjuk. Magas C-vitamin-tartalma mellett sok 
vasat is tartalmaz. czzel is crosftve a kicsik szcrvczetet. 
• A meggy fogya szt asa magas antioxidans-tarta lma miatt 
elonyos . 

A malna alacsony cnergiatartalma mellett C-vitamin
fill ban gazdag gyumolcs. 

Az oszibarack magas vitamintartalma mellen az 
emesztes t is segfti. 

A Csvituminban gazdag eper magas rost- es vfztartal
rna miatt tfz6raira vagy uzsonnara, akar amill6 ctkezes
kent is fogya szthato, 

A ribizlit enyhen savanykas fze miatt nem minden gyer
mek kedveli. Akik megi s elvezette l szedegetik az apr6 
bogyocskakat a furtokrol, sok C-vitaminhoz juthatn ak. 

A sarga barack ki valo Cvvitamin-forras, es mar ket
harorn darab elfogyasztasaval fedezhetj uk napi A-vitamin
szuksegletunket is. 

A sargadinnye gazdag asvanyianyag- es vitaminforras, 
a benne talalhato nagy mennyisegu beta-karotin hateko
nyan noveli az immunrendszcr ellenallokepesseget. 

Barrnennyire szerctnenk is, a kicsik nem mindig fogyaszt
.jak szivesen a vitamindiis falatokat. Scgfthet, ha kozos 

. programot szervezunk, ell atogatunk a piacra, ahol megis
'l mcrheti a gyiimolcsoket, es kivalaszthatja a ncki lcginkabb 

tetszo darabokat. Otthon batran adhatunk a kezebe 
mCianyag kiskest. amcllyel (5 maga is felvaghatja a puhabb 
gyumolcsoket. A kesz salatat Izlcs szcrint mezzel vagy 
egy kis citromlevel, joghurttal is osszekeverhetjuk. lgy szi
vcsebbcn fogyasztja majd a sajat keszitesfl harapnival6t. 

Plusz hcirom jli tanacs az eros immunrendszererl 

1Az egeszseges taplalkozas mellett akicsi nyaron 1Oltson 
mimi! tobb idat aszabadban. Afriss levega mellett a napfeny 

es amozgas j6tekony hatasat ishasznaljuk ki annak erdekeben, 
hogyaz elattUnk all6 aszi-teli idaszakot kevesebb fertazessel 
veszeljUk at. 

2Aprobiotikumok fontos szerepet jatszanak a leguti betegse
gek megelazeseben es kezeleseben egyarant. Nyar vegen, 

meg akozossegbe kerUies el6tt erdemes egy immunrendszer
erasita probiotikumkuraval iskiegesziteni a felkeszUlest. 

3Stresszes idaszakban felnattkent iskonnyebben megbeteg
szUnk. Az ujkozossegbe beszokas bizony sok izgalommal is 

jar, igy kUlonosen fontos, hogy a gyermek szamara lehetaseget 
adjunk az ujhelyzet feldolgozasara. SegitsUk attUrelemmel, 
rnunka mellett isalakftsuk ugy az idobeosztasunkat, hogy 
adelutani, esti 6rakban kozos jatekot szervezUnk. Hagyjunk idat 
a pihenesre is. Elegenda alvas hianyaban a gyermekek fogeko
nyabba valhatnak afertozesekre. 

tanulas
Okosit6 
omega-3 zsfrsavak
 
Konnyebben tanulnak es gyorsabban fejl6dnek 
ertelmi kepesseqeik az omega-3 zsfrsavakat szed6 
gyerekeknek. Peter Judit fejleszt6 pedag6gus tanlt
vanyai koreben tapasztalta ennekjotekony hatasat. 

gyermekek szamara az iskolaban a legnehezebb felaclm 

A a hosszas figyelem, egyhelybcn ules az orakon, koncent
ralas a feladatokra. Erne llett fellephetnek olvasasi- es 

tanulasi nehezsegek is. A legujabb tudomanyos eredmenyek 
szerint azonban a megfelelo omega-3 zsirsavak szedesevel jelen
t6sen javithatok ezek a problemak. 
Peter judit fej leszto peclag6gus tobb mint 30 eve foglalkozik 
tanulasi nehezsegekkel kuszkodo gyerekekkel. - Megdob
bentoen pozitiv valtoziso knak voltam tanuja a kozelmultban, CS 
a sz1il6kt61 is szamos hasonlo visszajelzest kapok. Egyik tanitva
nyom, egy 9 eves kisfiu, meglehetosen gyengen teljesitett az 
iskolaban. Kulonosen az olvasas je1entett szi mara problema; 
Amiota elkezdte szedni az omega-3-at, latvanyos valtozison 
ment keresznil. Mar magatol valaszt konyveket, amiker eI sze
retne olvasni, es a tanulasis sokkal jobban megy neki. 
Raadasul nemreg megkapta rnatematikabol az els6 c)tC)set. 
Az anyukaja meselte, milyen huszken mutatta ouhon az elle
n6rz6jet! Tobb masik tanitvanyornnal is eszrevettem, hogy egy 
ideje jobban figyelnek az orakon cs jobban tanulnak. A szule
ikkel beszelgerve kiderult, bogy 6k is e1kezdtek omega-3 
keszitmenyt szeclni. 
Az omega-3 zsirsavak taplalkozisunk letfontossagu elemei , A ket 
legfontosabb fajtajuk az un, DHA es EPA, melyek nelkulozhetet
lenek az agy fejl6dese szcmpontjibol. Ezek a zsirsavak ugyanis 
alapvetd szerepet jitszanak azokban az agyi folyamatokban , 
amin az intelligencia es az ertelmi kepessegek alapulnak, 
A szervezet omega-3 hi{lI1yat tabhnyire a tipikus modern t:1plal
kozas okozza, mely gazclag gabonafelekben, de szegeny tengeri 
halfe1ekben, pecl ig ezek a halak az omega-3 zsfrsavak legf6bb 
fOlTasai. Magyarorszagon a lakossag, igy a srycm1ekek jelent6s 
resze is csup{m nyolcaclannyi halm fogyaszt, mint kellcne l 

Az omega-3 bevitel azonban eppen akkor lenne k0l6nbsen f()n
10 9, amikor a gyelme kek agya a legnagyobb mettekben fej I6c1ik. 
E6'Y vizsgalat kimutalla, hogy azoknak a gyerekeknek, akiknck 
etrcncljet megfelcl6 mennyiseglf omcga-3-mal egeszitettek ki, 
jobb lett a problemamegokl6 es koncentral6 kepcssege, valarnint 
S'Yorsabb len a felfog{lsa. Egymasik, &9 evesek k6reben vegzett 
kutatas art mutatta, hogy 3 rendszeresen omega-3-hoz jut6 
gyennekek 81%-3 jobban olvasott, 67%-a jobban in, 740/0-3 
pedig jobb eredmenyeket elt e1 matematikab61. A kutat6k sze
rint a pozitiv v:1 ltOZ{lsok hattereben a koncentral6 kepesseg javu
I{lsa {Ill. Ez kLi!C)nc)sen lontas lehet azoknM a gyerekeknel. akik 
szetsz6rtak es nehezen tllclnak figyelni a felaclatokra. 
A gyetmekek agyanak "olajozott mukc)desebcz" sZlikseg van 
tehat a megfelel6 11lennyisegu omega-3 zsirsavakra. !VIa mar 
leteznek olyan izesitctt, j6izu omega-3 keszitmenyek, amit a 
gyerekek (jrc'lmmcl szeclnek. 
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