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AKO SAVYVIIA DIETA ®

ZAHRAME SA
NA BABATKO

Mnohé maminy to poznaju.
Radost z otehotnenia a oca-
kavania nového ¢loveka
narusia komplikacie.
Niekedy uz pocas
tehotenstva, niekedy

pocas porodu, niekedy az

v prvych mesiacoch lekari
zvazneju, zaénu pohmkavat
a vypytovat sa. Hned je vam
jasné, Ze nieco nebeZi podla pla-
nu. U niektorych deti su problé-
my pocas celého detstva,

u niektorych sa plne prejavia

az po nastupe do skoly.

Vsetky nepriaznivé okolnosti, ako
st ochorenia pocas tehotenstva
umatky, rizikové tehotenstvo, prilis
vela alebo mélo plodovej vody,
predcasny porod, intervencie pocas
porodu (vyvoldvanie, cisdrsky rez,
kliestovy porod, vakuova extrak- x
cia), prili§ dlhy porod, potreba

ozivovania, novorodeneckd zltacka g y
¢iiné ochorenia v prvych mesiacoch
moZzu (nastastie vieme, Ze aj nemusia
©) negativne ovplyvnit vyvin dietata.

BABI, PSSST!

Neurofyziologicky vyvin prebieha od po-
Catia intenzivne a nepriaznivé okolnosti
moZu sposobit, Ze sa niektoré jeho etapy
neodohraju tak, ako by sa mali. Zvladnutie
jednej ¢asti otvara moznosti k druhej, az
kym nie su zdkladné trate, ktoré prepdja-

ju telo a mozog a jednotlivé ¢asti mozgu
polozené. Po 3 a pol roku je uz len madlo
mozZnosti nepresne zapojené a ulozené
strate” prebudovat. Ak sa u dietata

v starSom veku objavuju reakcie, ktoré

by uz nemali byt a chybaj tie, ktoré vzhladom
na vek o¢akavame, hovorime o nespravnom
vyvine reflexov.

Dieta sa rodi s urcitou skupinou novorode-
neckych (primitivnych) reflexov, ktoré maji
svoje tlohy vo vymedzenom case. Ked'ich splnia
uplne, ich ¢innost sa utlmi. UZ nie st potrebné.
Cakaju v zalohe, ak by sa nam stalo nieco zI¢,
znova su pripravené aktivovat sa a napomahat.
Utlmenie ich ¢innosti otvara moznosti pre plné
rozvinutie novsich a zrelSich (posturdlnych)
reflexov, ktoré zostavaji pritomné pocas celého
zdravého dospelého Zivota. Pomdhaji nam
koordinovat telo, udrziavat rovnovahu, kon-
trolovat zrakové funkcie a sivisia so spravnou
¢innostou mnohych dalsich funkcii.

o
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Ked'sa vyvin reflexov
niekde zasekne ¢i spomali,
dalsie etapy (reflexy) sa nemdézu Uplne
Lotvorit” a nesplnia vsetko to, ¢o by mali.
KedZe maju este nedokoncené tlohy, odmietaju
v pravy &as ,odist”. Do nejakej miery ostavajd zacho-
vané a pripominaju starych ludi, ktori si stale OpakUJU
to svoje bez ohladu na okolnosti. Ziji v presvedéenti, ze
pomahaiju, ale svojim rozpravanim narusaju jemna komu-

nikéaciu v ramci mozgu a medzi mozgom a telom. Ich ,rady”

su zastarané. Hodlili sa pre leziace babatko, ale pre behajuce

dieta su nevhodné. Okrem toho, Ze zle radia, brania ,mladsim
a ikovnejsim” (posturalnym reflexom) v plnom nastupe a roz-
voji. Nevhodné rady a zabranenie dalSiemu rozvoju navonok
vidime ako nemotornost, neSikovnost, nepozornost, hyper-
aktivitu, oneskoreny vyvin reci, precitlivenost na podnety,
emocionalnu drazdivost alebo labilitu. Dieta je niekedy
uz na prvy pohlad iné, cudné alebo az neznesitelné.
Niekedy je ,v podstate” v pohode a naozajstné
problémy zacnl az v Skole, kde nie je schopné
zvladnut naroky. Také dieta, my od Skol-
stva a ti od zdravotnictva, oznacu-
jeme ako nezrelé.

FOTO SHUTTERSTOCK.COM

MAMI, NELEZ!
Vsetko v prirode je v pohy-
be. Dokonca aj taka hmota,
ktord sa javi ako dplne nehyb-
na, je vlastne Sialeny pohyb
drobnych ¢astic vo velkom
prazdne. Pohyb je nevyhnut-

na ingrediencia aj vo vyvine
dietata. Zdravé malé dieta
je permanentne v pohybe.
Cim je starSie, tym je mene;j
kinetické, lebo dozrievanie
postupuje, tréning sa stava
sofistikovanej$im a ,,velky
pohyb“ uz nie je nevy-

dietatko sa v brusku len tak pa-
sivne vzndsa a hybe sa, len ked
sa mu chce? Omyl. Kazdy pohyb
matky vyvola protipohyb embrya.
Dietatko musi zareagovat a spra-
covat zmenu. Jeho rozvijajici sa
nervovy systém md novy stimul.
Okrem toho za¢inaju byt aktiv-
ne novorodenecké reflexy, kto-
ré ,provokuji” dieta na pohyb.
Vietky tieto pohyby pomdhaju
budovat a kvalitne rozvijat nervo-
vy systém. Kazda praca sa pocita.

Pri optimalnom vyvine
su pri pérode plne rozvinuté
novorodenecké reflexy. Vdaka nim
dieta aktivne spolupracuje pri porode. Pri
prechode pérodnymi cestami sa silne aktivuje
asymetricko-tonicky labyrintovy reflex (ten Ser-
miarsky), spinalny Galantov reflex. Oba aktivu
rézne Casti tela, na striedacku napinaju a uvoliuji
velké svalové skupiny. Dieta sa vlastne poc¢as pérodu
VySroubuje” z pérodnych ciest. Pri velkom finale
zéklon hlavicky pri vystipeni z porodnych ciest
zabezpecf aktivaciu tonického labyrintovwého
reflexu, ten napnutie celého tela a dieta von
lahko vyklzne. Ak reflexy nie s dostato¢ne
rozvinuté a pripravené, spolupraca
dietatka je slaba a p6rod sa moze
vdaka tomu predfzit.

Z Klinickych pozorovani a vy-
skumov vyplyva, Ze normdlny
fyziologicky porod ma svoju tlohu
vo vyvine reflexov. Pérodné cesty
$pecificky posobia na telo dietatka
a tym ho stimuluju. Plati, Ze ¢im

hnutny. Zo zaciatku sa teda budo-
vanie a rozvoj nervového systému
pevne spdja s pohybom.
Napriklad taky pohyb tehot-
nej maminy. Nie je dobry len pre
jej zdravie a psychickid pohodu,
ale pomdha vyvinu mozgu die-
tatka. Boli ste doteraz v tom, Ze

viac stimuldcie, tym viac prace re-
flex vykond a tym viac je ,,ochotny*
v pravy Cas ustipit zo scény.
Mozno bude pre niekoho za-
ujimavé, Ze anglicka organizdcia
INPP Chester, ktord sa venuje
vyskumu a terapii reflexov, pred
par rokmi pridala do dotaznika
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mapujiceho mozné komplikicie, POHYB A ZASE POHYB

ktor)é by n{ohh predznam.enaf ne- Pohyb je dolezitym faktorom aj po na-
spravny vyvin reflexov, aj otaqu rodeni. Dieta sa neustdle hybe, lebo
oumelom oplodnen. Vycl}z’ldzgll trénuje nervové prepojenia a ich funk-
z0 svojich skiisenosti, ked k nim  ¢jonaljey. Vsetky vnutorné alebo von-
od 1stéh/o éasu}za(v:z.llo pvrlc,héd’zat' kajsie okolnosti, ktoré obmedzuju dieta
viac deti, ktoré boli pocaté prave  y pohybe, ho oberajti o vzdcne hodiny
umelym oplodnenlm. Nemysllm, tréningu. Ak md jemné vyladovanie
Ze by sme mali }lmelé Qplodnenle neurologickej komunikdcie medzi
zatratit. Avsak je to pripomienka, zmyslami a mozgom, medzi mozgom
Ze prirodu mOir}? len tazko dpl- vykonovou ¢astou (telo, ruky, nohy,
ne verne nahradit. odi, usta) ,,vypadky*, tak sa to odrazi aj
na kvalite a presnosti jednotlivych
funkcif u dietata.

Aj ked kazdé dieta je ori-
gindl, vo vieobecnosti mbze-
me povedat: ¢im mensia komplikacia
a ¢im neskor sa vo vyvine stala, tym viac
je dieta ,otvorené” moznosti, Ze dozrievanie
dobehne. Predpoved: z toho vyrastie, ma Sancu
naplnit sa ak.... Ak netravi ¢as v prvych mesiacoch
po narodeni v lezadlach, vajickach, hopsadldch,
chodllkach a sit-up pomdckach. Mate nieco také
doma? Nekompromisne to vyhodte do smeti. Naru-
¢ie arovna podlozka st miesta, kde sa ma dieta na-
chadzat. Vsetko, ¢o obmedzuje pohyb, obmedzuje
aj vyvin dietata. TaktieZ ak v batolacom a pred-
Skolskom veku dieta travi ¢as s tabletom, pri
televizore alebo ma hyperprotektivnych
rodicov, ktori ho ,zachrania” pred
kazdou preliezackou, stromom
¢i marikom.

Nové objavy
na kaZdom

Psikov stoléek
Smart Stages™

Vydajte sa do ZOO, urobte si vylet
na farmu, na trh alebo navstivte
Psika u neho doma! Detskym
telefénom ,,zavolajte® Psikovi,
alebo jeho Sestri¢ke. Nechybaju
posuvné, ani otoéné hracky!
Hracka hovori po slovensky

a anglicky.

Vek: od 6 mesiacov

—— A

fisher-price.sk
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Dieta prirodzene vzdy pre seba hlad4 rie-
Senia. Nezrelé deti moZzno Casto identifikovat
na prvy pohlad. Nedaju sa zastavit. Ich mozog
im napoveda: nestoj, mas resty, tak makaj. Do-
statok prilezitosti na pohyb nie je dobry len
pre zdravie, imunitu a pohodu dietata, ale
podporuje aj dozrievanie na neurofyziolo-
gickej drovni. Niekedy ani dostatok pohybu
,neprebije” nezrelost, ale stile md svoje neza-
stupitelné miesto. Pomdha dietatu pracovat
na schopnostiach a fintach, ako prekonat ¢i
obist neziaduce ,intervencie” stdle aktivnych,
ale zastaranych reflexov. Vychovavat takéto
dieta je inavné a naro¢né. Viem. Ale chvilky
pokoja s tabletom sa vypomstia neskor, ked
budete chodit na predvolania do Skoly, inter-
vencie do poradni a vySetrenia k najréznejsim
odbornikom ¢astejsie ako v detstve na klavir.

V kazdom pripade mdzeme povedat, ze
fyzickej aktivity, ak ju iniciuje dieta a nie am-
bicia rodica, nie je nikdy dost. V tomto zmys-
le krizky ako futbal, atletika ¢i hokej nie
st velmi efektivne. Nieco ako gymnastické
rozvojové cviCenia, kde ide o mnozstvo roz-
manitych aktivit stimulujicich koordinaciu
arovnovdhu, st vyborné. Obycajné bezné ih-
risko s preliezackami, hojdackami, koloto¢mi,
prekazkova draha v prirode, lezenie na stro-
my, ploty, staré dobré praSiaky su perfektné
tieZ. Ze sa na to nemdzete pozerat? Tu by mali
nastupit chlapi. S4 menej izkostni a vedia byt
velmi tvorivi. Drobné zranenia, ak nezastavia
vase dieta, nerieste. Tu sa riesia vaznejsie veci.

KED TO NEJDE, TAK TO NEJDE

Stava sa, Ze vyvin reflexov je naruseny hlb-
Sie. Ani dostatok pohybu nesposobi zdsadné
zlepSenie. Pripadne sa mu dieta vyhyba, lebo
podvedome vie, Ze na svoje telo sa nemdze
tplne spolahnit alebo s nim nie je v dobrom
kontakte. Nema svoj pohyb tiplne pod kontro-
lou a strach ho chrani pred zranenim. Dieta
je akoby zakliate v ¢asovej slucke. Telo rastie
a starne, ale hlava mentélne zaostdva daleko
zanim. V predchadzajicich castiach sme
opisali jednotlivé reflexy, ich dlohy a aj sp6-
soby, ako m6zu detom komplikovat Zivot.
Nespravna ¢innost reflexov vyvolava taz-
kosti vo vietkych oblastiach. Ovplyviiuje
spravanie i prezivanie. Vyrazne narisa
poznavacie procesy teda ucenie
a komplikuje socidlne vztahy a spa-
ja sas niektorymi zdravot-
nymi problémami.
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Nesprdvne fungujice reflexy sa casto
diagnostikuji u deti s r6znymi poruchami.
Diagnézy ako st poruchy autistického spek-
tra, vyvinu re¢i (dysfazia), motorického vyvi-
nu (dyspraxia), tzv. poruchy ucenia (dyslexia,
dysgrafia, dysortografia, dyskalkilia), po-
zornosti (ADHD, ADD) a sprdvania sa scasti
prekryvaji a vacsina deti md diagnostikované
viaceré sicasne. Znacna Cast roznych preja-
vov tychto portch je désledkom nezrelého
neurofyziologického fungovania a pre dieta
predstavuje velkd Zivotni zdtaz.

Pretrvéavajuce novoro-
denecké reflexy spomaluju,
obmedzuju, v zavaznejsich pripa-
doch az blokuji dozrievanie centralnej
nervovej sustavy. Ak bol vyvin v ranom
veku naruseny hlbsie, dieta z nezrelosti
nevyrastie. Vyskumy ukazuju, Ze pretrvavajice
novorodenecké a nerozvinuté posturalne
reflexy sprevadzaju ¢loveka aj v dospelosti.
Okrem toho sa, po dvadsiatich rokoch vysku-
mu to snad mo6zeme povedat, hodnoverne
preukazalo, Ze tento stav nesie v sebe
povazlivé riziko rozvinutia psychiatrickej
poruchy (predovsetkym schizofré-
nie) v mladistvom alebo dospe-
lom veku.

DRUHA SANCA

V anglickom Institite neurofyziologickej psy-
cholégie (INPP) uz niekolko desatrodi vyvijaji
a testuju terapeutické postupy, ktorych cielom
je zmiernit alebo odstranit blokovanie vyvinu,
aby malo dozrievanie Sancu. Terapia spociva
v niekolkomindtovom dennom cvic¢eni pocas
niekolkych mesiacov, najviac vsak rok a pol.
Pocas terapie sa dieta cvi¢eniami vyvinovo
vracia na zaciatok, eSte do obdobia tehoten-

stva, ked sa novorodenecké reflexy zacali vy-
vijat. Cviky su fyzicky nendro¢né a napodob-
nujd pohyby, ktoré dieta prirodzene robi.
Mozog takto dostava druhi $ancu, zopakovat
zanedbané vyvinové etapy. Zd4 sa to ako vel-
mi dlhé obdobie, ale stimuldcia musi byt po-
stupna a nervovd sistava potrebuje dostatok
¢asu na vykonanie zmien.

Pred ndstupom do INPP programu dieta
prejde komplexnou diagnostikou, s rodi¢om
sa vykond podrobny rozhovor o detailoch
z obdobia tehotenstva, porodu, o ranom vy-
vine, zdravotnych problémoch a aktudlnych
prejavoch. Samozrejme, Ze terapia nie je
vhodnad pre vietky deti a ani nelieci autizmus.
Dieta pokracuje len vtedy, ak sa zisti, ze jeho/
jej problémy vyplyvaja z neurofyziologickych
pricin. O¢akavané zmeny su pri tych sympto-
moch, ktoré vyplyvali z tychto pricin.

Ak je to vhodné, dieta nastipi do terapeu-
tického programu a domov odchddza s jed-
nym az dvomi cvikmi. Po 6 az 8 tyzdinoch sa
na kontrolnom stretnuti opakuje ¢ast diag-
nostiky a na zdklade aktualnych vysledkov sa

cviky upravuju alebo sa vymenia za nové.

Terapia u dospelych je mozn4, ale prina-
Sa isté tazkosti. U dospelého ¢loveka sa za tie
roky nazbieralo vela bolestivych emocional-
nych zazitkov v savislosti s nedostato¢nym
fungovanim. Vtedy je namieste spolupraco-
vat so psycholégom alebo psychoterapeu-
tom, ktory bude pomdhat spracovavat vypla-
vené spomienky a emécie. Ak sa vam zda, Ze
vase dieta by mohlo byt kandidatom na tento
druh terapie, najdite si terapeuta na stranke
www.inpp.cz v ¢asti Zoznam INPP certifiko-
vanych odbornikov. Zacat v detskom veku je
ovela jednoduchsie. Pamitajte, ze ¢im skor
sa za¢ne, tym menej problémov sa na dieta
neskor nabali.

Mgr. Viera Lutherova
Balans - poradia zdravého vyvinu



