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A csecsem? agyanak egészséges fejl?déseért

A csecsem? agyanak fejl?dése egészen fantasztikus tempoban torténik. Tudod, hogy erre a kilénleges
folyamatra milyen tényez?k vannak hatassal? Lassuk mi torténik a csecsem? fejl?dése soran!
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A csecsem? agyanak fejl?dése egészen fantasztikus tempaoban térténik. Tudod, hogy erre a kilénleges
folyamatra milyen tényez?k vannak hatassal? Lassuk mi torténik a csecsem? fejl?dése soran!
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A babak agyanak fejl?dése harom tényez?n mulik: a genetikai adottsagokon, a kérnyezeten és a
taplalkozason. Ezek hatarozzak meg a csecsem? fejl?dése idején azt a valtozast, aminek
eredményeképpen a babad agyanak térfogata a szlletési allapothoz képest 18 honapos korara
megkétszerez?dik, kétéves korara pedig megharomszorozdédik. A genetika ,hozott csomagnak” szamit, am
a kornyezet és a taplalkozas nagyon sokat tesz az agy egészséges fejl?déséért.

F?szerepben az idegsejtek

A baba agyanak leggyorsabb fejl?dési id?szaka a terhesség félidejében kezd?dik, és valamikor a masodik
és harmadik szlletésnap kdzott ér véget. Az agy fejl?dése ekkor a leggyorsabb, nemcsak fizikai
szempontbdl, hanem az értelmi képességek terén is.

Az Ujszulott agyaban majdnem az 6sszes idegsejt megtalalhat6, amit valaha hasznalni fog -
agyanak sulya mégis negyedakkora, mint a feln?tté. Ez azért van igy, mert az agysejtek kdzotti
kapcsolatok (azaz a szinapszisok) nagy tobbsége a sziiletés utan alakul ki — ezek a kapcsolatok adjak azt
a plusz tdomeget, amivel nehezebb a feln?ttek agya.

A leggyorsabb fejl?dési szakaszban masodpercenként akar kétmillié Uj szinapszis keletkezik — ez egy
dobbenetesen nagy szam. Am ezek a kapcsolodasok nem maradnak meg mind: azok lesznek tartdsak,
amelyek a legtbbb Uzenetet valtjak, tehat amelyek aktiv hasznalatban vannak. Tehat bar az agy az els?
években tbébb kapcsolatot (szinapszist) fejleszt ki a szikségesnél, a feleslegesek elhalnak — igy mig
kezdetben a mennyiség a meghatarozo, kés?bb a min?ség javara billen a mérleg.

Hogyan fejl?dik a csecsem? agya?

A szinapszisok kialakulasanak madja jol tikrozi a babad altalanos agyi aktivitaséat a fejl?dés soran. Minden
tapasztalat, amelyet a baba a vilag felfedezése soran megtanul (mozgas, latas, hallas, szaglas, izlelés,
tapintas segitségével), lenyomatokat hagy az agyaban. Minden egyes apro tapasztalassal Ujabb és Gjabb
kapcsolatok keletkeznek az idegsejtek k6zott, az agy kilonboz? tertletei folyamatosan atrendez?dnek.

A gyakran hasznalt kapcsolédasok tovabb fejl?dnek és finomodnak. Talan nem gondolnad, de még az
olyan egyszer?, mindennapi folyamatok soran, amikor a babad tébbszoér probalkozik egy jatékmaci
megfogasaval, vagy amikor két épit?kockat egymasra helyez, egyre bonyolultabb kapcsolodasi korok és
rendszerek jonnek létre az agyaban.
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Ez a fejl?dési Utem annyira egyedulalléan gyors, ami kés?bb nem ismétl?dik meg. Az els? években olyan
rohamtempoban keletkeznek az idegsejt-kapcsolatok és ndvekszik a szinapszisok halézata, hogy a
masodik életévre a kisgyerek agyanak tomege eléri a feln?tt agy tomegének haromnegyed részét (ez tobb
mint sz&z trillié szinapszist jelent), 6t-hét éves korara pedig a 90 szazalékat.

Ezért rendkivil fontos, hogy minél tobb inger (hangok, szinek, szagok stb.) érje a babat az els? 12
hénap folyaméan, mert annal bardzdaltabb lesz az agya, és annal magasabb lesz az
intelligenciahdnyadosa. Ugyanilyen fontos a mozgas: ez az egyik legfontosabb ingerforras és gazdag
tapasztalatszerzési lehet?ség. Minél tobbet mozog egy kisgyermek az els? néhany évében, annél jobb
tanulmanyi eredményt ér el az iskolaban, és annal inkabb cstkken a diszlexia és a diszgréafia kockazata.

A taplélkozas hatasa

A baba szamara az els? hénapokban sziikséges, nélkilozhetetlen tapanyagok kozul az agyfejl?dés
szempontjabol a fehérje kiemelkedik: kilbnésen nagy hatasa van a beszédet, a figyelmet és a
munkamemoriat befolyasolo agyi terlletek fejl?désére.

Azokban az id?szakokban, amikor a legnagyobb a fehérjesziikséglet, kulcsfontossagu a megfelel?
taplalkozas — az elégtelen fehérjebevitel killondsen karos lehet. Az egyik ilyen id?szak 6 honapos kor utan
kovetkezik be, amikor az anyatej 6nmagaban mar nem biztositja a baba teljes tapanyagszikségletét. A
babadnak ekkor mar mas fehérjeforrasokra is sziksége van, az elvalasztas utan pedig ez még inkabb
fontos lesz.

A valtozatos, fehérjében (tej, tejtermék, has, hivelyesek) és szénhidratban (gyimolcsok, gabona) gazdag
étrend nagyon fontos az agy optimalis fejl?dése szempontjabdl.

A szilkséges plusz

Az agy fejl?désére persze mindezeken kivil sok dolog van hatédssal. A haroméves agya példaul kétszer
olyan aktiv, mint egy feln?tté: még nem tudja elddnteni, az informacidk kdzul mi Ilényeges és mi nem, ezért
sokkal tobbet dolgozik. A feln?ttek agyaban mar nincsenek feleslegesen m?kdd? szinapszisok, ezért
hatékonyabban dolgozzak fel az informaciokat, mig a gyerekek agya sokkal tobb energiat hasznal el. Ezért
a kicsi gyerekeknek nagy szuksége van a nyugodt alvasra, pihenésre és csendre, hogy legyen mddja
feldolgozni a tanultakat.

A gyermekek agyfejl?dését befolyasolo6 tényez?k kozil persze nem szabad kihagyni a szeretetteljes
banasmaodot és a pozitiv meger?sitést. Ezért szlletését?l fogva fejezd ki felé a szeretetedet, taplald
egeszségesen, figyelj oda az igényeire és dicsérd meg gyakran — ezzel sokkal, de sokkal tdbbet teszel a
fejl?déséért, mint gondolnad...
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Fehérje az anyatejben

° Egészséges fehérjebevitel a baba ndvekedéséhez

@ Egészseéges fehérjebevitel a babam sulyahoz

® Fehérje min?sége és mennyisége

@ Fehérje szerepe a baba ndvekedésében és fejl?désében
® Fehérje szerepe az allergia ellen

® Gy?ztes formula
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