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Miért nem eszi meg a gyermekem a gyiimolcsot?

Nem csak a Te gyermeked...

Gyakran el6fordul, hogy a kisgyermekek 1-3 éves koruk kdzott valogatni kezdenek vagy “problémas evékké” valnak.
Egyes kisgyermekek egyaltalan nem hajlanddak uj ételeket megkdstolni (ezt neofébidnak hivjak, és egyes nézetek
szerint ez azért alakult ki, hogy megdvija a kisgyermekeket attdl, hogy a nem ehet6 dolgokat megegyék), masok
elutasitjdk a kordbban kedvelt ételeket (valogatds), néhdanyan mind a kett6t teszik! Gyakran el6fordul, hogy a kis-
gyermekek kevés fajta gylimolcsot esznek meg, kis adagokban vagy egyaltalan nem fogyasztjak azt.
Tajékozodhatsz a ,Kisgyermekem valogatés” c. flizetbdl.

Mi a probléma a gyiimolcsfogyasztassal?

Semmi, egyszer(en egyes kisgyermekeknek hosszabb id6be telik megkedvelni bizonyos ételeket, mint masoknak.
a kisgyermekek masokat, kiilondsen a sziil6t utanozva tanulnak, tehat ha Te szereted a gylimolcsot, és sokféle gyu-
molcsot eszel, kisgyermeked is nagyobb valészinliséggel fogja azokat megenni. Ha a gyiimolcs nem része a csala-
di étkezéseknek vagy ha Te nem a gyermekeddel egyiitt étkezel, 6 nem fogja latni és megtanulni, hogy a gyiimolcs
ehet6 és finom.

Evéskor az izérzékiinket hasznaljuk, de mas érzékszerveink is miikodnek, pl. 1atas, szaglas és tapintas. Egyes kis-
gyermekek érzékenyebbek lehetnek a szag, és az iz apré valtozasaira, és elutasitjak a megszokottdl eltéréd mdédon
késziilt ételt, akkor is, ha korabban szerették azt. Gondolj erre, amikor olyan gyiimolcsot készitesz, melyet szeret-
néd, hogy kisgyermeked megkdstoljon.

Miért van sziikségiink gyiimolcsre?

A gyuimolcsok tele vannak tapanyagokkal: vitaminokkal, asvanyi anyagokkal, rostokkal és az egészség szamara
mas fontos anyagokkal. Egyik gyiimolcs sem jobb a masiknal, a kulcsszé a valtozatossdg. Ezért olyan fontos, hogy
a kisgyermek megtanulja szeretni a kiilonboz6féle gylimolcsoket és zoldségeket, és sokat egyen beldlik! (Olvasd el
a ,Kisgyermekem nem eszi meg a zoldséget” flizetet.)

Mennyit?

Minden étkezéskor adjunk gyiimolcsot és zoldséget, a cél 6t kisebb adag legyen naponta.

Tajékozodjon a ,Hogyan tapldljam kisgyermekemet” és a ,Meniitervezés” c. flizetekbdl.

Ne feledd, hogy id6be telik, amig gyermeked megkedveli a gyiimolcsoket, de kisebb 1épésekben haladva sikereket
érhetsz el.
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Mi miikodik a legjobban és miért?

A kisgyermekek tapasztalatbdl tanulnak. a sziil6i példamutatas
Mindennap eszik a csalad gyiimolcsot? van a legnagyobb hatéssal arra, hogy a kisgyermek
megkdstolja-e a gyimdlcsot.

Ha sokféle gyiimolccsel taldlkozik, nagyobb eséllyel prébalja
ki az Ujat is. Ne olyan gyliimolcsot kinalj, melyrél tudod,
hogy gyermeked megeszi, mert igy korlatozod az elé kertilé
vélasztékot. Tegyél az asztalra sokféle gyiimdlcsot, mely koziil
gyermeked valaszthat.

Sokféle gyiimolcsot kinalsz, és van koztiik uj
gyiimolcs is, amit szeretnéd, hogy megkéstoljon?

Kényszeritéssel az ellenkezd hatast éred el. Sokkal fontosabb,
hogy a gyerek felfedezze és megizlelje az tj gylimolcsot,
mint hogy megegye az egész adagot.

Kéred, és nem kényszerited a gyermeket, hogy
egyen egy picit az 4j gyiimolcsb6l?

. ’ o . A lényeg, hogy ismételten taladlkozzon az Gj gyiimdlccsel.
Megjegyzés nélkiil elveszed a tanyért, ha nem Ne keseredj el, ha els6re nem késtolja meg. Kinald meg vele
kéri, és egy masik napon ismét megkinalod vele? ismét egy masik napon, lehet, hogy tizszer is kell probalkoznod!

de megéri!

Gyakorlati otletek a gyiimolcs megkedveltetésére

+ Egyél gyimolcsot egyiitt a kisgyermekkel, és kérdezd meg, melyiket szereti!

« Vélassz édes, érett gylimolcsot, kiilondsen a piros bogyoés gylimdlcsok és a citrusfélék esetében!

« Vasarlaskor kérd meg kisgyermeked, hogy valasszon olyan gyiimdélcsot, amit meg szeretne kostolni!

- Készitsetek az almdaba fognyomokat, igy a kisgyermek megizleli a gyiimolcsot anélkil, hogy kényszeritve
lenne ra, hogy megegye!

* Neveljetek epret cserépben!

Egyéb felhasznalas, tarolas

+ Régebbi bananbdl készits siilt banant vagy hasznald fel muffinhoz!
+ Reszeld le az almat és a kortét, majd fagyaszd le!

+ Aszalj szilvat!
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Honnan kaphatok még tobb segitséget?

Olvasd el a tobbi NutriCHEQ Sziil6i utmutatdt is!

Segito kéz

Jegyezd fel a védéné, illetve a tobbi egészségligyi szakember elérhetéségét és a latogatdsok idépontjait,
valamint hogy mit szeretnél megkérdezni a kisgyermek étkezésével kapcsolatban.
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