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Jelen kiadvany a“Térségi 6sszefogas a Zselicben a human kapacita-
sok fejlesztésére” cim(, EFOP-3.9.2-16-2017-00043 azonositészamu
projekt keretén beliil késziilt, mely Kadarkut Varos Onkormanyzata,
Csokoly Kdzség Onkormanyzata, Rinyakovécsi Kézség Onkormany-
zata, Szilvasszentmarton Kézség Onkormanyzata, Zselickislak Kéz-
ség Onkormanyzata és a SZOTIVA Tanacsadé Szocialis Szévetkezet
0sszefogasaban valésul meg.

A projekt részben azzal a céllal jott Iétre, hogy az 6t telepulés
human kozszolgaltatasainak feltételeiben fejlédés valjon valora.
Masrészrél fontos szempont volt a tervezés soran, hogy a lakossag
szamara olyan programok legyenek elérhetéek, amelyek tamogat-
jak az egyének és a lakokozosségek fejlédését egyarant.

Kiemelt jelentéséggel bir a projektben az egészségkultira minél
eredményesebb fejlesztése. Etekintetben fékuszba keriilt a 3 év
feletti vodaba jard gyermekek egészségtudatossagra nevelése.
Hiszen a gyermek életiiknek meghatarozo éveit toltik el8szor az
ovodaban, majd az iskolaban és ezek a koznevelési intézmények
nyujtanak abban tamogatast, hogy az olyan készségek fejlédhesse-
nek, amelyek a csaladi kdrnyezetben nem vagy csak kis mértékben
alakulnak ki. A gyermekek egészségkulturajara parhuzamosan hat
a szulGi haz és elsé alkalommal az évoda, ezért a kozos nevelés
szem el6tt tartasa létfontossagu.




EGESZSEGKULTURA GY.LK

Mi jellemzi az egészséges embert?

Mit jelent az egészséges életmdd?
Mindezekkel hogyan ismerkedik meg a gyermek?




Amikor még o sziv- diktil ...

Az 6vodaskoru gyermek életében jelentds szerepe van az érzel-
meknek. Ezek dontéen befolydsoljak a megnyilvanulasaikat, tettei-
ket, cselekedeteiket. A vildggal valé megismerkedésben el6térben

van a képzelet, amellyel els6sorban magyarazatot probal talalni az
ismeretlenre.

Ebbdl kifolydlag a gyermek elsésorban arra tud figyelni, ami ér-
zelmileg megragadja 6t. Emlékezetét f6ként a nagyon pozitiv,
vagy nagyon negativ érzelmi toltetl dolgok befolyasoljédk. Ennek
is koszonhet6 az onkéntelen figyelem, amelyre hatni a motivacié
felkeltésével lehet.

A gyermeki motivacié folyamata az aldbbiak szerint szemléltethetd.
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Az Svoddskori felédé

Az 6vodaskori fejlédést alapjaiban az alabbi tényezék befolyasol-
jak:

Az egészségkultura fejlesztésében is ezekre a tényezdkre kell ala-
pozni. A gyermekek mindenekel6tt mintakat kovetnek: legyen az
egy tanulsagos mesébdl megismert cselekvés vagy a sziilé viselke-
dése. Rendkivil fogékony idészakrél van szé. Ezért elengedhetet-
len, hogy a szuil6i haz és az évoda (majd késébb az iskola) egyutt-
mUkodjon a helyes irdny felé valo terelésben.

A helyes irdnyrol nyilvanvaléan megoszlanak a vélemények. Szul6-
nek és pedagoégusnak éppen ezért folyamatosan mérlegelnie kell,
hogy a kilonféle irdnymutatdsok, tanacsok, ajanlasok miképpen
sajatithatok el, alkalmazhatdk vagy formalhatok a gyermek szemé-
lyiségfejlédésének fliggvényében. A lényeg minden korilmények
kozott az, hogy a gyermek olyan értékrendet alakitson ki 6nmaga-
ban, amellyel képes eqgy teljes, egészséges életet élni.




Ennek megalapozasat tobb szintéren és egyidejlileg kell megtenni:

TESTI FEJLODES
MOZGASFEJLODES
MEGISMERES
ERZEKELES
ESZLELES

KEPZELET

GONDOLKODAS

Az ezekkel kapcsolatos fébb jellemzéket érdemes kicsit 0sszefog-
lalni, hogy mindenki képes legyen atlatni ezeket a donté folyama-
tokat.

Testi fejl6dés

A gyermek alapvetd testi, idegrendszeri és mozgasfejl6dését f6 te-
vékenységi formdja, azaz a jaték hatarozza meg. Ennek eredménye
az elsé alakvaltozas:

- avégtagok a torzshoz képest hosszabbak lesznek,
- izmaik és izlleteik erételjesebben kirajzolédnak,

- atorzs henger alaku formaja megszinik,

- acsontosodas jelentés mértékd.

Mozgdsfejlédés
A mozgaskoordinacié fejlédését dvodas korban a kovetkezé ténye-
z6k befolyasoljak:

- agyermek mozgdsos tapasztalatainak jellege és mennyisége

(otthon tapasztaltak, esés, fajdalom),



- afeln6ttek mintdi (kozos sétak, kirandulasok, mozgas iranti
vagy),

- mozgasképzetek kialakuldsa,

- agyermek idegfiziolégiai érettsége (idegrendszer érettsége a
korahoz képest).

Megismeré folyamatok fejlédése
A megismerd folyamatok mindségi valtozason mennek keresztiil:

- spontan megismerés mellet folyamatosan megjelenik a szandé
kos figyelem és emlékezet, a tudatos észlelés, a megfigyelés
szandékossaga,

- amegismerés eljut a konkrét fogalmakkal végzett folyamatokig.

Erzékelése fejlédése
Az 6vodaskor kezdetére a gyermek érzékszervei mar hasonlitanak
a felnéttekéihez, de csak az 6voddaskorban finomodnak:

- megkilonboztetik az alapszineket,

- latasélesség és differencial6 képesség fejlédik,

- megkilonboztetik a zorejeket a zenei hangoktdl, sokat fejlédik a
belsé hallas,

- tokéletesednek a bdr érzékletei,

- differencialédik a szaglas, izlelés,

- amozdulatok egyre szabalyozottabbak.

Eszlelés fejlédése

Az észlelés fokozatosan irdnyithatova valik, mignem megfigyeléssé
fejlédik. A figyelem fenntartasa az évek soran egyre hosszabb idére
sikeriil, ebben a fokozatossag elvének hangsulyos szerepe van. A
fejlesztés eszkozei:

- atéma ujszerdsége,

- atéma életszerlsége,

- azaktivitas lehetésége,
- az érzelmi motivacio,

- problémaszeriiség.




A figyelem sokszor egy dologhoz, eseményhez tartésan tapad,
ezért id6t kell hagyni, amig az Uj helyzetet elfogadasra keril. Ennek
is kdszonhetd, hogy az dvodaskor elején az emlékezet 6nkéntelen
jellegl és csak id6vel lesz képes szandékos emlékezeti tevékeny-
ségre. Ez az aldbbiak segitségével fejlesztheto:

jatékos szituacio,
szereppel val6é azonosulas,
- mese,

rim, ritmus, ismétlés.

Képzelet fejlédése

A képzelet az emlékezet meglétét igényli, ezért dvodaskor el6tt ke-
vésbé fordul elé. Fejlédését a mesékkel valé megismerkedés segiti
elé: mig egy 3 éves gyermek sokszor valds torténetként éli meg,
egy 4-5 éves szemében mar tkdzik a mese és a valdsag.

Gondolkodds fejl6dése

Ovodasként a mindennapi tevékenységben a gondolkodas még
nem 6nallé pszichikus tevékenység. Ennek fejl6dési szakaszai ezek-
ben az években:

1) A cselekvé-szemléletes gondolkodas: A problémamegoldas-
hoz szlikség van érzékszervi megerdsitésre, mozgasra és cselek-
vésre.

2) A szemléletes-képszerl gondolkodas: 5 éves kor utan egy-
szer(ibb feladatokndl mar elég az érzékszervi megerGsités és a
megoldas feltételeinek megismerése.

3) A nyelvi gondolkodas: Ovodaskor végére képessé valik a
gyermek arra, hogy a fogalmak sikjan segédeszkdzok nélkal
megoldjon egy-egy problémat.




A szildé egiszsige, o gyermek egiszsége

A felel8s és egészséges életmod elétérbe helyezését olyan, napja-
inkban egyre nagyobb problémat jelentd tények indokoljak, mint

« Hazankban a lakossag egészségi allapota hazai és nemzet
kozi viszonylatban is elég kedvezétlen.

« Aterlleti és tarsadalmi egyenl6tlenségek sok esetben nehe
zitik az egészséges életmdd kialakitasat és fenntartasat.

« Az orvostudomany allaspontja szerint az édesanya terhes
ség és szoptatas alatti taplalkozasanak, a baba hozzataplala
sanak és egyéves kor feletti helyes taplalasanak
dontd szerepe van a felnéttkori népbetegségek (elhizas,
cukorbetegség, sziv- és érrendszeri megbetegedések,
allergia) megel6zésében.

« A gyermekkori kovérség egyre gyakoribb, napjainkra a
kisgyermekek 30-35 szazalékat érinti.

« Avarandos anya energia-, zsir- és szénhidratdus
taplalkozasa befolyasolja a magzat zsirsejtjeinek a
szamat.

+ A helytelen taplalkozas és a mozgasszegény életmad jatszik
nagy szerepet a csecsemé- és kisgyermekkori elhizasban.

Mindezek csupan betekintést engednek abba az egyre elhatal-
masodé problémakorbe, amely a jové generacidnak egészséges
életvezetését veszélyezteti. Az 6vodaskoruak életszemléletének
formaldsa nem tekintheté kezdeti szakasznak a helyes életvitel-
re valé felkészitésben. Viszont olyan beavatkozasi pont, amellyel
egyértelmden befolydsolhaté a felnéttkori értékrend.




Ennek megfeleléen az 6vodai nevelés altalanossagban meghataro-
zott céljai az egészségfejlesztés kapcsan:

Szokasrendszer megalapozasa és tudtaos
fejlesztése, amely az ember és a ter-
mészet, a kornyezeti problémak iranti
érzékenység, a helyes értékrendszer és a
kornyezettudatos életvitel megalapozasa-
hoz hozzajarul.

A gyermek egészséges életvitelének
alakitasa, testi fejlodésiik eldsegitése,
azaz azoknak az alapkészségeknek az
elsajatitasa, amelyek az egészséget védik,
fejlesztik, korrigaljak.

Olyan viselkedéskultira kialakitasa,amia  Annak tudatositasa, hogy az egészség
természettel valé harmonikus egyiittélés védelme és karbantartasa tanithato,
szabalyaira épiil. fejleszthetd.

Az egészség védelme az egyén (sajat) és a tarsadalom (kozos) érdeke;
csaladnak, az egészségiigyi szakszolgalatoknak és mas tarsadalmi
szervezeteknek alkotmanyos feladata.

A gyermek az egészséges életmoddra vonatkozé ismereteit és
magatartasmintajat a csaladbdél hozza magaval az 6vodaba. Erre az
intézmény hatassal lehet, de ezt a sziil6i hazzal valé szoros egyutt-
mukodespben Kkell eiernie.

Az elmult id6szakban sokat fejlédott az dvodai egészségfejlesztés.
El6térbe kerlilt a kompetenciaalapu nevelés, azaz az ismereteken
alapulé, de a képességek, készségek fejlesztését, az alkalmazni ké-
pes tudast kozéppontba helyezé oktatas. Ez a tudas alapozza meg
az egész életen at tartd tanulast, tesz képessé az életcélok megva-
|6sitasara, a valtozé korilményekhez valo alkalmazkodasra.




Nem csak ehhez a témahoz kapcsoldddan, létezik egy tanmese,
amely kiemeli azt, hogy mennyire fontos tobbek k6zott az egyutt-
muakodés:

Nolt négy ember, M indenk i, \Valaoli, Akirlkiés , Va-
lamint egy fontos munka, mely elvégzésére M undenki felkérést
kapott. M undenk i biztos volt abban, hogy Valal e megcsindlja.
Alcaxlkielvégezhette volna, de nem tette meg. Valak o
mérges lett emiatt, mert ez Mundeniifeladata volt. M inden~—
ki gy gondolta Alkarkimeg tudja csinélni, de sem gon-
dolta, hogy Mundenk i képtelen. Végil M undenk i hibaztatott
Voldadeit; amikor nem tette meg, amit Akdrkimegtehe-

tett volna.”

A gyermek egészségre nevelése és egészségfejlesztése egy kdzos
munka eredménye lehet. Az egylittmUikodés alapvetd iratlan sza-
balyait az alabbiak szerint lehet megfogalmazni:

A partnerség célja Egészséges gyermek
A feladatok és felel6sségek megosztasa 8 S,ZU|O e ovcl)dapedagog'l.Js:’, e
6vodapedagdgus nem sziilé.

A timogatas megosztasa Tanulds az ovc,)dape.('zleigogussal,
gyakorlas a sztl6vel.
A kommunikacié rendje Ert6 figyelem a masik felé.
A felmerilt problémak kezelése A pelalniia megoldlasa ,ko,zf)s
érdek a gyermek egészségéért.




Az ovoda egészséqgfejlesztisi feladatoi

Az 6vodai nevelés a jogszabalyi intézkedések értelmében a gyer-
mek haroméves koratdl biztositandd, tulajdonképpen kotelezé.
Ezzel kapcsolatban felmentés csak az 6todik életév betoltéséig
adhatd, ha a gyermek csaladi kériilményei, képességeinek kibonta-
koztatasa, sajatos helyzete indokolja. Kivételt képeznek mindezek
alol a sulyosan, halmozottan fogyatékos gyermekek, akik ehelyett
a pedagdgiai szakszolgalat keretében fejleszté nevelésben kapjak
meg az allapotuknak, sziikségleteiknek megfeleld sziikséges ella-
tast, amely a kisgyermekkori fejlesztésiiket biztositja.

Az 6vodai nevelés szamos elénnyel jar, hiszen a gyermek olyan kor-
nyezetben tolti idejét és vesz részt kiilonféle foglalkozasokon, ahol

- szellemi készségei fejlddnek - tarsas vislekedésiik kibontakozik

- onértékelés és onbizalom csaladon kiviili - megismerkedik a kulturalis
is erosodik soksziniiséggel

- tamogatast kap az egészségfejlesztéshen

Az 6vodakban foly6 egészségfejlesztési programok kapcsan el-
mondhato, hogy az intézmények a gyermekek fokuszba helyezével
egyre szélesebb kord intézkedéseket tliznek ki célul és torekszenek
azok megvalésitasara.



Altaldnossdgban 6sszefoglalva hosszu tavu célként jelenik meg:

+ Afigyelemfelkeltés és a tajékoztatas az dvoda, a csaldd és a
kozétkeztetés feladatait ellatod vallalkozo felé;

+ A szemléletformalds a csalad és a gyermek szintjén egyarant;

« Az életviteli szokdsok pozitiv irdnyu befolyasoldsa;

« Az egészségtudatos magatartds megalapozasa;

« A mozgas kiemelkedd élettani szerepének kihangsulyozasa.

Ennek aldrendelve az évodak - lehetbségeik szerint — egyre tobbet
tesznek azért, hogy

« azegészségesebb, életkornak megfelel6 taplalkozas szokasai
kialakuljanak;

+ az ételfajtak, alapanyagok, élelmiszerek valtozatossaga meg
ismertetésre keriljenek;

+ azegészséges életviteli szokasok (beleértve az egészség
megdrzés és a betegségmegel6zés) megismertetéséhez és
gyakorlasahoz teret adjon;

+ amozgasra 0sztdnzés, a mozgasigény kielégitése megvald
sulhasson;

+ aszuldi aktivitas ebben az irdnyban ndvekedjen.

Hogyan tud ebben az évodapedagdgia ténylegesen hozzajarulni?
Az 6vodapedagdgus alapveté feladatai e tekintetben:

Az egészséges életmdd, betegségmegeldzés és egészségmegbrzés
szokasainak megalapozasa.

Mozgasigény kielégitése és a testi képességek fejlesztése.

A gyermekek egészségének védelme, edzése, Ovasa, megbrzése.

A koérnyezettudatos magatartas megalapozasahoz kapcsolédé szokasok
kialakitasa.




Ennek keretén beliil az egészséges életmdd teriiletein intézményi
szinten az alabbi tdmogatast tudja nyujtani:

1) A személyi és kornyezeti higiénia fejlesztése
Személyes tisztdlkodds

A gyermek higiénés allapotanak megitélése, szlikség esetén a tes-
tapolas potlasa az 6vodapedagogus (és a dajka) benséséges ella-
tasat (megszégyenitéstdl tavoltartasat) igényli. A legfébb személyi
higiénids nevelési feladat:

- a kézmosas szokdssa fejlesztése (szeretetteljes Iégkorben),
- a sajat személyi felszerelés (toriilkdz6, zsebkendd, fésu, fog
mosofelszerelés, tornafelszerelés, alvoparna) hasznalata.

Kornyezeti higiénia

A kornyezethigiéniara nevelés magdaban foglalja az évoda tisztasa-
ganak megovasat, szépitését:

- afoglalkoztatétermek szelléztetését,

- azivéviz higiénidjat,

- a helyes f(ités és vilagitas biztositasat,

- azudvar tisztan tartasat, gondozasat,

- a helyiségek, mellékhelyiségek takaritasat,
- ataneszkozok higiénidjat, rendben tartasat.

2) Az egészséges tdpldlkozds megkedveltetése

Kisgyermekkorban a taplalkozas a fejlédés alapja. Az 6vodapeda-
gogus részérdl sziikséges a figyelem felhivasa arra, hogy az 6vo-
daskoru gyermek étrendjében ne (vagy nagyon ritkan) szerepeljen
zsiros étel, er6sen fliszerezett hus, nehezen emészthetd étel.



3) Rendszeres mozgds biztositdsa

A gyermek mozgasigénye folyamatos kielégitésre var, kiilonosen
azért, mert a mozgas segqiti a kdrnyez6 vilag jobb megismerésében,
a kornyezet felfedezésében és meghdditasaban.

A mindennapi testnevelés kozéppontjaban féként a sok mozgas-
sal jaré jaték all, hiszen erre a legfogékonyabbak ebben a korban.
Viszont nélkil6zhetetlen a regeneralddast biztosito pihenés (csen-
des piheng, alvas).

A jatékos tevékenység az alabbi tipusokban jelenik meg a gyerme-
kek fejlédésében:

szimbdlumjaték,
amikor a gyermek
kiilonboz6 helyzetekbe,
személyek szerepébe képzeli
magat és jatssza el a
felvett szerepeket

alkotojaték, mely
a jatéktevékenység
legmagasabb foka,
egy-eqy cél elérésére
hozzak dssze a jatszd
csoportokat

funkcionalis (gyakorld
jelleg(i) jaték, ahol a
mozgds és a végrehajtds
sikerérome van a
kézépponthan

A gyermekek fokozott mozgasigényének kielégitésében szerepet
kapnak az udvari jatékok és munkaeszkdzokkel valdo munkalkoda-
sok. gy sor keriilhet altalanos munkavédelmi szabalyok megismer-
tetésére, begyakoroltatasara és ellendrzésére. Ez természetesen je-
lent6s neveldi figyelmet igényel a mozgds megfigyelésétdl kezdve
a kdzegészségligyi feltételek betartasan at a balesetmegel6zésig.

Mindezeken fellil a rendszeres mozgdas biztositasat, a mozgaskultu-
ra megalapozasat, a képességek fejlesztését a mindennapi testne-
velés szolgalja. Kiemelked6 egészségpedagdgiai cél a testedzés
mellett a mozgas megszerettetése, a kdzos (jatékos, sportos) moz-
gas altal kivaltott 6rom atélése. Kétségtelenil ez csak ugy érhetd
el, hogy a gyakorlatok korcsoportra szabottan kertilnek meghata-
rozasra.




4) A pszichohigiénés nevelés

A pszichohigiénés nevelés, azaz a lelki egészségvédelem mar az
ovodaskorban rendkivil hangsulyos. A lelki egészség fenntarta-
sahoz és fejlesztéséhez sziikséges készségeket és képességeket
tamogatja:

- az egészséges napirend gyakorlasat, készséggé alakitasa,

- a hibas viselkedési modok kezelése,

- astresszhatasok kompenzacidja,

- amagatartasok érzelmi vezérlésére vald készséget, a gyerme
kektdl érkez6 segitségkérések megértése és megoldasa.

A beilleszkedési képesség

Az 6vodai nevelésben nélkilozhetetlen megalapozni és fejleszteni
a gyermekek beilleszkedési képességeit és egyre tobbszor kerl
fékuszba a hatranyos helyzet(i gyermekekhez kapcsol6dé szocialis
érzékenyités megvalodsitasa.

Ezeket alapvetéen személyiségfejleszté gyakorlatokkal lehet elérni:

- atarskapcsolatok erdsitése, az egylittmiikodés fokozasa
személyesen, illetve csoportos tevékenységben;

- amasik ismerése, elfogadasa;

- ahatranyos helyzetlek egészségi lehet6ségeinek megértése,
javitasa;

- szolidaritas, bizalom fejlesztése;

- amegkulonboztetés elvének és gyakorlatanak elutasitasa.




Az alkalmazkoddképesség

Az egészség tiszta, harmonikus kornyezetet igényel, ehhez pedig
elengedhetetlen a kérnyezethez valo alkalmazkodas. Ebben az
esetben a gyermekek nevelése sordn torekedni kell, hogy a felnétté
valas soran képesek legyenek elsajatitani:

- egészségveédod, balesetmegel6z6, szabalyt kovetd készséges
magatartast;

- avaltozd természeti és kulturalis feltételekhez alkalmazkodd
viselkedést;

- az emberi kapcsolatok tiszteletben tartasat, udvarias
viselkedést.

Onismeret és nellenbrzés

A gyermekeknek nem csak a kdvetendd példakkal és mintakkal kell
tisztaban lennilk, hanem képesekké kell valniuk 6nmaguk ellenér-
zésére is. Ezért az 6vodai nevelésnek tamogatnia kell abban is 6ket,
hogy ismerjék

- asajat egészségvédd magatartasrol;

- az életvédelmi és baleset-megel6zési magatartast, a
rizikbhelyzeteket;

- asajat aktualis életmaddjukat (taplalkozas, mozgas,
szabadido);

- kapcsolataikat masokkal;

- atesti-lelki szukségletek kommunikaciojat.




5) A szocidlis egészség fejlesztési feladatai

Az 6voda a csalad mellett a kisgyermek elsé szervezett kozossége
és ennek okan nevelési feladat a gyermek

- kozosségbe vald befogadasa,
- egyenértékl emberként valo elfogadasa,
- egyuttmikodésben valé részvételre szoktatasa.

Az eredményességhez nélkuldzhetetlen a kiegyensulyozott |égkor,
azaz

- egyuttmkodés soran keletkez6 esetleges fesziiltségek
feloldasa,

- amassag kiilonbozéségeinek elfogadasa,

- barati kapcsolat |étesitése.

Napjainkban az 6vodapedagdgusnak nincs konnyl dolga a megfe-
lel6 kdrnyezet megteremtésekor. Szamos kulturalis kilonbséggel,
értékrenddel talalkozik, amelyek 6sszehangolasa sokszor akada-
lyoztatott. Ettél fliggetlenil az 6vodai csoport tagjait 6sszekotéd
személyi kommunikacié (beszéd, tarsalgas) és egyuttmikodés
(kozos jaték) megadija a lehet6séget a kiegyensulyozott légkor
kialakitasara.

A szocialis fejl6dés egyik sarokpontja az esélyegyenléség témako-
re. Nem lehet elég koran kezdeni az esélyegyenléség kimondott
és kimondatlan alapelveinek elsajatitasat. A csalad mellett elsé
alkalommal az évoda az a meghatarozo kornyezet, ahol a gyermek
a massaggal (szarmazas, nem, nemzetiség, vallas, testi-lelki sértlés
stb.) taldlkozhat.



Ezek az 6vodai egészségfejlesztéssel kapcsolatban felmertil6 fel-
adatok csupan bepillantast engednek abba a nevelési programba,
amely a mindennapokban a gyermekek szamara elengedhetetlen
és az egészséges testi és szellemi fejlédéshez nélklldzhetetlen.

Ha meg kellene fogalmazni, hogy mi minden sziikséges ennek
megalapozasahoz, akkor elsésorban egy fontos személyiségjegy
keriilhet el6térbe: nyitottsdg.

A nyitottsdg azonban 6nmagaban nem elég, a teljesség igénye nél-
kil az alabbi fontos vonatkozasokat igényli az értékes, egészséges
életmad:

érdeklodés kommunikacio

. o
@ elfogulatlansag
— @..

feleldsségérzet megértés

elkotelezettség

Gondolhatnank, hogy ezek csak szavak, de felnéttként alljunk meg
egy pillanatra ebben a rohané vildagban és tekintslink at ezt a listat.
Biztosan mindegyik sz6hoz parosithaté egy kellemetlen emléket,

amely nem lett volna az, ha ez a személyiségjegy erésen jelen van.




Az egészségkuwltira alapkove: Etkezés

Az 6vodas gyermek az ébrenlétének haromnegyed részét az
ovodaban tolti, ahol az évodapedagdgusok a gyermek testi-szel-
lemi fejlédésének feltételeit igyekeznek biztositani. Napjainkban
- néhany kivétellel — nincs arra mod, hogy az egészséges taplalko-
zas minden kdvetelményét az 6vodai étkeztetés biztositsa. Ezért
kiemelt szempont a gyermek szemsz6gébdl, hogy az egészséges
taplalkozasi szokasok a szll6i hazban megvalésulhassanak, ame-
lyet az 6voda kiegészithet.

e .

A hazai taplalkozassal foglalkozé szervezetek kozul a Tapldlkozdsi
Forum mar évek 6ta prébal hasznos tanacsokkal iranyt mutatni.
Tevékenységlk egyik eredménye az egészséges taplalkozashoz
Osszeallitott tizenkét pontbdl 4ll6 javaslat, amelybdl most kieme-
|ésre kerlilnek a fontosabb gondolatok:



Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl,
kilonb6z6 ételkészitési modok felhasznalasaval alljon
0ssze az étrend. A sokszin(, nem gyakran ismétl6d6
ételsorokat tartalmazé étrend 6nmagaban komoly biz-
tositékot jelent arra, hogy minden sziikséges tapanya-
got megkapjon a szervezet.

Kevésbé zsiros ételek keruljenek el6térbe. Kilondsen
fontos ez a keveset mozgdk, az tGilé6foglalkozasuak
szamara.

Kevés s6 keriiljon az ételekbe. A valtozatos izesitésére
sokféle fliszert hasznélhato.

Csak étkezések befejez6 fogasaként, hetenként legfel-
jebb egyszer-kétszer legyen az étrend része édesség,
stitemény, soha ne étkezések kozott, féleg nem helyet-
te.

Naponta legaldbb fél liter tej vagy tejtermék (pl. saj-
tot, turdt, aludttejet, kefirt, joghurtot) bevitelére van
szukség.

Rendszeresen, naponta tobbszor legyen része az étke-
zésnek nyers gyumolcs, zéldségfélé.

Fehér kenyér helyett barna kenyér. Kéret vagy fogas
alapja inkabb burgonya és parolt zoldségfélék legye-
nek.




Napi 4-5 étkezés. Egyik étkezés se legyen tulsagosan
b6séges vagy nagyon kevés: minél egyenletesebb
taplalékmennyiségre van sziikség. Lehet6ség szerint
legyen étkezési "menetrend".

A szomjusag legjobban ivévizzel olthato.

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek, élel-
miszernek a tilalmat sem, azonban célszer( egyeseket
elényben részesiteni, masok fogyasztasat csokkenteni.
Azaz nincsenek tiltott taplalékok, csak kertilendé meny-
nyiségek.

- Béséges fogyasztasra javasolt: gylimolcsok, zoldség-
és fézelékfélék, hal, barna kenyér, burgonya.

« Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros husok és
huskészitmények, zsirszegény tej és tejtermékek, zsira-
dékok, tojas, tészta, szaraz huivelyesek.

« Kertilni javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott készit-
mények (befdtt, lekvar is), zsiros husok, zsiros ételek,
tejszin, cukor, cukros idit6k, s, tomény italok, sér, bor.

A helyes taplalkozas kedvezé hatasait hatékonyan
egésziti ki a dohanyzas teljes mell6zése, a rendszeres
testmozgas.

A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani
folyamatanak energia- és tapanyagfelhasznalasat. Egy-
szer( moédszert jelent értékelésére a testsuly mérése.




Természetesen az étkezési szokasok kialakitasa egyénfliggé, a
feln6tt és a gyermek étrend pedig az ételmennyiség és tapanyag-
tartalom mentén kilonbozik. Miel6tt valaki egy teljes életmod
valtozast kivan elérni, célszer(i konzultalnia olyanokkal, akik mar
tapasztalattal rendelkeznek. Specialis diétaba kezdeni pedig orvosi
segitség, tandacsadas nélkul nem célszerd.







