
SZÜLŐI ÚTMUTATÓ 8.
Kisgyermekemnek szorulása van

Kisgyermekemnek szorulása van
A szorulás viszonylag gyakori probléma gyermekeknél. Ne ijedjünk meg, ha úgy gondoljuk, kisgyermekünknek 
szorulása van. a kisgyermekek székelési szokásai változóak: van, akinél több napig nincs, és van, akinél 
naponta többször is előfordul. a szorulás azt jelenti, hogy a kisgyermek ritkábban ürít székletet. a székletürítés 
fájdalmat okozhat számára, a fájdalom hatására a gyermek akár több napon keresztül is visszatarthatja 
székletét. ez nyugtalanító lehet mind Neked, mind kisgyermeked számára. Ha felismered a problémát a gyermek 
viselkedésében, kikérheted védőnőd és orvosod tanácsát. Vidd magaddal ezt a Szülői útmutatót és mutasd meg, 
mit próbáltatok ki eddig. 
Van néhány viszonylag egyszerű dolog, amivel segíthetsz szorulásos kisgyermekednek. Ezek az étrendjével, 
életmódjával vannak összefüggésben, biztosítani kell, hogy elegendő rostot egyen, elegendő folyadékot igyon, 
és viszonylag sokat mozogjon.

Hogy segíthetsz a leghatékonyabban?

Ami segít Hogyan?

Kap a kisgyermek 
minden étkezéskor 

rostban gazdag ételeket?

A rostfogyasztás elősegíti az étel áthaladását a bélrendszeren². Rostban gazdag gyümölcsök: 
alma, szőlő, szilva, eper, aszalt sárgabarack és aszalt szilva; zöldségek: paszternák, 

brokkoli, zöldborsó, édesburgonya, káposzta, paradicsom, uborka, paprika; teljes kiőrlésű 
gabonatermékek: teljes kiőrlésű kenyér, durumtészta, hántolt rizs, teljes kiőrlésű búza- 

és zabpehely; magvak: szezámmag; diófélék,* mandula vagy mogyoró; hüvelyesek: lencse, bab, 
csicseriborsó.

A korpa adása nem javasolt kisgyermekkorban, mivel ez felfúvódást és szelet okozhat, 
valamint csökkenti a tápanyagok felszívódását. 

Tájékozódj a „Kisgyermekem nem eszi meg a gyümölcsöt” és a „ Kisgyermekem nem eszi meg 
a zöldséget” c. füzetekből.

Naponta többször kap 
inni kisgyermeked?

A folyadék lágyítja a székletet.
Minden étkezéskor kínáld meg gyermeked folyadékkal. Abban az esetben, ha meleg az idő, 
vagy gyermeked sokat mozog, még ennél is gyakrabban javasolt a folyadékadás. a folyadék 

mennyisége 100-120 ml legyen alkalmanként. Legjobb, ha a kisgyermek vizet kap

*  Ne adj egész magvakat gyermekednek, mert félrenyelhet. Mogyoró vagy mogyorót tartalmazó termék adása előtt kérd ki a védőnőd 
tanácsát, ha a kisgyermek vagy a közeli családtagok allergiásak.
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*  Ne adj egész magvakat gyermekednek, mert félrenyelhet. Mogyoró vagy mogyorót tartalmazó termék adása előtt kérd ki a védőnőd 
tanácsát, ha a kisgyermek vagy a közeli családtagok allergiásak.

Ösztönözni kell 
a kisgyermeket, hogy 

mindennap mozogjon?

Keress közös szórakoztató tevékenységeket, melyekbe az egész családot be lehet vonni 
Séta, biciklizés 
Labdajátékok 

Fogócska
Úszás

Jó időben menjetek ki a játszótérre, esős időben tegyetek fel jó ritmusos zenét és táncoljátok 
körbe a nappalit 

Bátorítsd a gyereket, hogy segítsen a házban vagy a kertben, ez is egy jó módja annak, hogy 
a gyereket mozgásra bírd

Minimális stressz 
és a konfliktus 

a WC-használattal 
kapcsolatban

A rendszeres WC-használat segít, hogy a kisgyermek megfelelő széklet- és vizeletürítési 
szokásokat alakítson ki.

Figyeld a székletürítésre utaló jeleket gyermekednél 
Ne siettesd a gyermeket – engedd, hogy nagyjából 10 percig nyugodtan üljön a vécén 

Dicsérd és bátorítsd. Jól működhet a gyermek életkorának megfelelő jutalmazás, pl. matrica

Honnan kaphatok még több segítséget?
Olvasd el a többi NutriCHEQ Szülői útmutatót is!

Segítő kéz
Jegyezd fel a védőnő, illetve a többi egészségügyi szakember elérhetőségét és a látogatások időpontjait,  
valamint hogy mit szeretnél megkérdezni a kisgyermek étkezésével kapcsolatban.
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