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NutriCHEQ

Ajanlas

” .

Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Kedves Kollégak!

A gyermekek fejl6désének nyomon kovetése az egyik legfontosabb feladata a primer
prevenciéban dolgozé védéndéknek.

A kielégit6 fejlédésmenethez nélkiilozhetetlen a min&ségi taplalkozas megvaldsuldsa.
Tapasztaljuk, hogy szamos, tapldlkozassal szoros 6sszefliggést mutatd betegség,
elvdltozas neheziti a sziil6k dolgat.

Az egyre kordbbi életkorban megjelend, taplalkozassal 6sszefliggésbe hozhatd
betegségek felderitése, de f6leg megelGzése, a helytelen taplalkozas korai felismerése
és az Osszefliggések feltarasa egyre inkabb elGtérbe keriil a védénéi munkaban is.

Ezért fontos, hogy a szakemberek, és rajtuk keresztiil a sziil6k, tudatosan felépitett
program segitségével ismerkedjenek meg a korszerU, egészséges tdplalkozas alapjaival.
A kisdedkorban alapozzuk meg a gyermek egészségben leélhetd éveit, ezért a védéndi
munka egyik kiemelt teriilete a helyes taplalasi ismeretek atadasa a szil6k szamara.

A jelen kiadvany, az Egészséges Kisdedtaplalasi Program ehhez
szeretne szakeért6i segitséget nyujtani. Taplalkozasi
kockazatokat felmérd, validalt médszer segitségével.

A kérddiv segitségével a csaladi attitlid meghatarozé hatdsat lehet korrigdlni, és a
kovetkezd generacio esélyét fokozni, ami a betegségmentes életévek szamanak
emelkedésében realizdlédhat. A hazai gyakorlat mutat ugyan el6relépést ezen a
terilleten is a tananyagszint{ oktatdsban, azonban a szakmai és eszkozbeli lehetdségek
,tarhaza” igen szlikre szabott.

Mig a fejl6dé orszagokban gyermekek szazmilliéi szamara a mennyiségi és minGségi
éhezés jelent problémat, addig a fejlett ipari orszagokban a makrotapanyagok nem

megfelel6 aranyu fogyasztasa mellett egyes vitaminok és asvanyi anyagok elégtelen
felvétele jellemzé.

Gyermekkorban az adekvat energia- és tapanyagfelvétel mellett kiillonésen fontos a
megfeleld vitamin- és asvanyianyag-ellatottsag is, hiszen mind a novekedés, fejl6dés,
mind a mozgasigény szempontjabdl ez az élet legintenzivebb idGszaka.

Egyes tdpldlkozassal is 6sszefliggd (kardiovaszkularis, mozgasszervi és emésztGszervi)
betegségek kialakuldsanak eredete visszavezethet6 az életmddra és a helytelen
taplalkozasi szokasokra, ezért sokkal nagyobb hangsulyt kell fektetni gyermekkorban
a hatékony prevenciodra.

Gitidiszné Gyetvan Krisztina
elnék
Magyar Védénék Egyesiilete



NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

2.
A taplalas kérdései kisdedkorban

A kisdedek taplalasa altaldban nagyobb kihivas elé dllitja a szlil6ket, mint a csecsemdbk etetése. 1-3 éves
korban, a hazi kosztra vald atallas id6szakaban meglehetdsen gyakran el6fordul, hogy a gyermek
visszautasitja az ételt, esetleg valogatdsabb lesz vagy az etetési id6vel kapcsolatban merilnek fel
nehézségek. A kisdedek étvagya vagy ételvdlasztasanak szempontjai sokszor aggodalommal toltik el a
szlilGket, és jelentGsen megnehezitik az egészségligyi szakemberek altal javasolt étrend kovetését.

Noha a legtobb esetben ez egy természetes szakasz a kisgyermek fejlédésében, amely a taplaltsag, a
novekedés vagy a fejl6dés terén nem jar komoly vagy hosszabb tavu kdvetkezményekkel, azonban néhany
gyermek étkezési szokasai jelenthetnek némi kockazatot: vagy azért, mert nem jutnak hozza a sziikséges
tdpanyagokhoz, vagy mert viselkedésik rendkiviil megneheziti a sziil6k szamdra az egészséges étkezési
szokasok kialakitasat. Néhany esetben a szll6k, mikdzben igyekeznek megoldani a problémat, akaratukon
kival egy Ujabbat hoznak létre, vagy csak tovabb sulyosbitjak a mar meglévét. Mindez kihangsulyozza annak
fontossagat, hogy a felmerild tdplalkozasi problémak leghatékonyabb kezeléséhez minden kisgyermekes
szlil6nek szakszer(, gyakorlati tanacsokra van sziiksége.

Mivel a kisded helytelen, egyoldalu taplalkozdsa esetén fennall a karos kdvetkezmények fokozott kockdzata —
tobbek kdzott a vas- és egyéb tdpanyaghiany, a ndvekedési zavarok és a nem megfelel étkezési szokdsok
kialakulasa, melyek kés6bb tulsulyhoz és elhizashoz vezethetnek —, a veszélyeztetettség korai felismerésének
jelent6sége nyilvanvalo.

Eddig nem allt rendelkezésilinkre olyan eszkdz, amely segitségével az egészségiigyi szakemberek kiszlirhették
volna azokat a 12-36 hdnapos gyermekeket, akik a helytelen, egyoldalu taplalkozas, valamint a szlil6k
étkezési szokasai vagy taplalasi médja kovetkeztében kés6bb kialakuld taplalkozasi problémak
szempontjabdl veszélyeztetettek lehetnek.

3.
Mire hasznalhatjuk a NutriCHEQ Programot?

A mar jovdhagyott és alkalmazhaté NutriCHEQ Programot, mint eszkdzrendszert kifejezetten arra
fejlesztették ki, hogy fel lehessen térképezni a korcsoportra nézve kockazatot jelent6 taplalkozasi
rendellenességeket. A program szil6knek sz6l6 forrasanyagot és Utmutatot is tartalmaz arra vonatkozoan,
hogyan kezelhetik leghatékonyabban a felmeriil6 taplalkozasi problémakat vagy kockdzatokat. Az ajanlasok
pedig abban nyujtanak segitséget, hogy mikor érdemes dietetikus tandcsat kérni vagy tovabbi vizsgalatokat
elvégezni.

A NutriCHEQ segitségével végzett szlirés elényei a véd6nGi tanacsadasokon megjelend kisgyermekek
korében:

«  Alehetséges taplalkozasi problémak korai felismerése

« Az egészséglgy sz(ikos eréforrasainak (id6, tdmogatds, oktatas) hatékony, célzott, igény szerinti
felhaszndldsa

«  Aszikséges ismeretanyag és tanacsok megfelel6 id6ben torténd atadasa a szul6knek (ezaltal
konnyebben megtehetbk a sziikséges lépések)

«  Atdpldlkozas terén specidlis segitségre szoruld gyermekek kiszlirése
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4.
A program elemei

A program tartalmaz egy kérd&ivet, amely a szlil6k valaszai alapjan, a 12-36 hdnapos kisgyermekek kotelezd
egészségligyi (véddnai) vizsgalata alkalmaval segit felmérni a taplalkozasi kockdzatokat. Ennek alkalmazasaval a
védéndk konnyebben felismerhetik azokat az eseteket, amikor a szll6k gyermekik taplalasat illetéen valamilyen
okbdl tobb segitségre szorulnak, tovabba probléma vagy veszélyeztetettség esetén szamos forrds- és segédanyag
bocsathaté a sziil6k rendelkezésére.

A NutriCHEQ kérddgiv segitségével, az aktualis és késGbbi taplaltsagi dllapot legfontosabb meghatdrozé
elemeit vizsgalja.

Kérddgiv a taplalkozasi kockazatok kisziirésére

s

A kérddiv kifejezetten az alabbiakat vizsgalja:

«  Tapanyagbevitel, vagyis az elfogyasztott ételek, italok tipusa és mennyisége (,A” és ,,B” rész)

«  Akisgyermekek étkezési, taplalasi szokdsai és szilGi példamutatas (,,C” rész)
A kérd@iv gyors, ugyanakkor megbizhaté eszkdz a potencidlis taplalasi kockazatok kimutatasara. Minden
kérdéshez harom lehetséges valasz tartozik, amelyek jelzik a bizonyos élelmiszerek fogyasztasaval vagy
taplalkozasi kockazatokkal kapcsolatos paramétereket.
Az egyes szakaszokon beliil torténd pontozas segitségével kimutathatd, hogy az adott taplalkozasi terllettel
kapcsolatos kockazat a vizsgdlt gyermek esetében alacsony, kézepes vagy magas.
A kockazatokhoz Sziilsi Utmutatdk tartoznak, amely alapjan a sziil§ szakszer(i tandcsot vagy segédanyagot
kap.
Végiil az ,A” és ,B” szakaszok pontjainak 6sszesitésével kapott érték jelzi, hogy kik tartoznak a
legveszélyeztetettebb csoportba, akiknél részletesebb értékelésre vagy szakorvosi beutaldra lehet sziikség.

5.
Miért dolgoztak ki a NutriCHEQ Programot?

«  Akisgyermekkori taplalkozas kihat a kés6bbi egészségi allapotra

A kisgyermekkor a megfelel§ étkezési szokdsok kialakuldsa, és ezaltal az egészséges novekedés és
fejlédés szempontjabdl kritikus id6szak, mivel a korai fejl6dési szakasz befolyasolja a késGbbi egészségi
allapotot?. A gyermekkori tulsuly és elhizds Eurépaban egyre gyakoribb, és ezeknél a gyermekeknél
sokszor fennall a veszélye a késGbbi betegségek — pl. cukorbetegség, sziv- és érrendszeri betegség vagy
metabolikus szindréma — kialakuldsédnak, akar mar gyermekkorban®*. A gyermekek étrendje gyakran
nem felel meg az erre vonatkozé ajanlasoknak, ezért a szakemberek hangsulyozzak ennek fontossagat®.

LA gyermekek és fiatal felnéttek kérében egyre gyakoribb elhizds, valamint az ezzel jaré alacsony
tdpanyagbevitel és rossz biokémiai dllapot arra utal, hogy az étrend energidban és cukorban gazdag,
viszont az elfogyasztott gylimolcsék és zoldségek mennyisége alacsony, ami vitamin- és dsvdnyianyag-
hiényhoz vezet.”*

Scientific Advisory Comittee on Nutrition (angliai Tapldlkozdstudomdnyi Tandcsadd Bizottsdg), 2008
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A kisgyermekkori taplalkozassal 6sszefiliggd kockazati tényez6k hozzajarulhatnak az elhizashoz és
egyéb negativ kovetkezmények kialakulasahoz:

» ,Egyre tobb bizonyiték szél amellett, hogy az elfogyasztott zsir, szénhidrat és cukros uditék az
elhizas kockazatét jelent8sen névelik.>”

» ,Aszll6k taplalassal kapcsolatos megkotései 0sszefliggésbe hozhatdk a megnovekedett
energia bevitellel és testsullyal.””

» A cumisiiveg hasznalata a csecsemd&koron tul — elsGsorban a tulzott tejfogyasztas miatt —
noéveli a kisgyermekkori tulsuly kialakuldsanak kockazatat.®”

Amennyiben a gyermek valogatos, ill. neofdbia all fenn, arra megoldast kell taldlni, kiilonben a
megfelel6 étkezési szokasok kialakulasa gondot okozhat.

Mdr csecsemd- és kisgyermekkorban fontos az egészséges étkezési szokasok kialakitdsa, mivel a
felnGttkorra jellemzé ételvalasztast részben a gyermekkori élmények hatarozzak meg, ezéltal hosszu
tavon is kihat az egészségi allapotra®. Az ételvalasztas kialakuldsat két f6 tényezd hatdrozza meg: az
egyik az ételkindlat, vagyis a rendszeresen elérhetd és valtozatos ételfajtak megismerése fontos a
kiilonboz6 izl és texturaju élelmiszerek elfogaddsa szempontjabdl; a masik tényezd a taplalkozasi
szokasokkal kapcsolatos példamutatds, kiilénosen kisgyermekkorban, amikor az uj taplalékokkal
szembeni tiltakozas kialakul®. A valogatds, rossz evé kisgyermekeknél ez a szokds altaldban kétéves
korban alakul ki, és nehézséget okozhat, hiszen 6k sokszor nem csak az Uj ételeket utasitjak el, hanem
azokat is, amelyeket kordbban elfogadtak. Amennyiben a gyermek a kortarsainal gyakrabban utasitja el
az U] ételeket, és a novekedés elmaradasanak hatterében nem valamilyen egészségiigyi ok all, az
étkezések soran nagy valdszinliséggel kevés energiabevitel torténik, ami étvagytalansagra, érzékszervi
tulérzékenységre, a szilard taplalék kés6i bevezetésére, esetleg 6roklott tulajdonsagokra vezetheté
vissza®. A rendszertelen étkezés — az ideges, tajékozatlan sziil6k esetében eléfordulé irdnyité vagy
hizelgé viselkedés, az evés eréltetése — tovabb sulyosbithatja a problémat®.

Ennek ismeretében még fontosabb, hogy a sziil6k gyakorlati Utmutatast kapjanak, hogyan segithetnek
gyermekiiknek lekiizdeni az Uj ételekkel szembeni ellenérzésiiket, hogy a tudatos taplalkozast
elsajatitva 6rommel ismerkedhessenek az Uj izekkel.
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NutriCHEQ

6.
Miért érdemes hasznalni a NutriCHEQ Programot?

A felmérés a sziil6k és a véddnbk szamara is hasznos, mert

« felhivja a figyelmet, valamint tajékoztatast és segitséget nyujt a kisgyermekek korében eléforduld
taplalkozasi problémakkal kapcsolatban

« aprobléma miel6bbi kezelését javasolja annak érdekében, hogy a sulyos kdvetkezmények, pl.
anémia és a tulsuly kockazata csdkkenjen

« azeredmények fényében segiti a védénbket abban, hogy azokra a kisgyermekekre
Osszpontositsanak, akik leginkabb segitségre szorulnak

7.
Kérdbiv

1/A rész A oszlop B oszlop C oszlop

Jel6lje meg azt az allitast,
mely a leginkabb érvényes
a kovetkezd kérdésekre.

1. Agyermekem
el6szor ivott
tehéntejet.

Még nem iszik
tehéntejet.

12 hénapos koraban
vagy azutan.

12 hoénapos kora
elétt.

2. Agyermekem
altaldban a
kovetkezdéket kapja.

Minimum 500 ml
Junior italt vagy
tdpszert naponta.

500 ml tehéntejet
(nem Junior italt
[tapszert).

500 ml-nél
kevesebb
tehéntejet (nem
Junior italt /tapszert).

3. Agyermekem
altaldban voroés hust
eszik (pl. marha,
barany, sertés).

Hetente tobbszor.

Egyszer vagy kétszer
egy héten.

Néha vagy soha
nem eszik voros
hust (vegetdrianus
vagy féként csirkét
eszik).

4. Agyermekem
altaldban halat eszik
(pl. lazac, tonhal,
szardinia).

Hetente tobbszor.

Egyszer vagy kétszer
egy héten.

Néha vagy soha
nem eszik halat.
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1/B rész

Jeldlje meg azt az allitast,

mely a leginkabb érvényes
a kovetkezd kérdésekre.

5.

Keriilom bizonyos
étel, ételek adasat.

Egészséges Kisdedtaplal

A oszlop

Nem.

B oszlop

Igen, egy tipusu ételt
kerulok.

C oszlop

Igen, kett6 vagy
tobb ételtipust
kerilok.

” .

asl

A gyermekem
koranak megfelel
mennyiségl
gylimolcsot eszik.

Igaz - legalabb 3 adag
gylimolcsot eszik
naponta.

Részben igaz - 1-2
adagot eszik
naponta.

Nem igaz - O vagy 1
adagot eszik
naponta.

A gyermekem
koranak megfelel
mennyiségl
z6ldséget eszik.

Igaz -2 adagnal tobb
z6ldséget eszik
naponta.

Részben igaz - eszik
egy keveset, de nem
annyit, amennyit
kellene vagy ameny-
nyit én szeretnék.

Nem igaz - keveset
eszik vagy
egyaltalan nem.

A gyermekem
naponta tejet vagy
tejterméket a
kovetkezd
mértékben fogyaszt
(pl. tej, sajt, joghurt,
tejpuding, turd).

2 és 4 adag kozott.

Tobbet, mint 4 adag.

Kevesebbet, mint 2
adag.

A gyermekem tébb
gyors ételt eszik,
mint amennyit
szabadna, vagy
amennyit én
szeretnék (chips,
hamburger, kolbasz,
csirkefalatok, sult
rizs vagy tészta,
elvihet6 ételek).

Nem igaz - maximum
egyszer fordul el6 egy
héten.

Részben igaz -
kétszer vagy
haromszor fordul el
egy héten (gyorsan
elkészithetd, tudom,
hogy a gyermek meg
fogja enni, a lakason
kivul is
beszerezhetéek).

Igaz - négyszer,
vagy ennél
tébbszor fogyaszt
gyors ételt a gyer-
mekem (gyorsan
elkészithetd,
tudom, hogy meg
fogja enni a gyer-
mek, lakdson kivil
is beszerezhetéek).

10.

A gyermekem tobb
édességet fogyaszt
mint amennyit
szabadna, vagy
amennyit én
szeretnék
(csokoladé, cukor,
sutemény, jégkrém).

Nem igaz - csak
alkalmanként fordul
elé.

Részben igaz - elég
gyakran, egy kicsivel
tobbet, mint
szeretném.

Igaz - gyakran
fogyaszt tobbet
mint én szeretném,
de nehéz
visszatartani.

11.

A gyermekem altal
elfogyasztott
gylimolcslé vagy
egyéb édesitett nem
tejalapu italok

(udit6k) mennyisége.

0-150 ml/nap

150-200 ml/nap

200 ml folott/nap

Program
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2. rész

Jel6lje meg azt az allitast, mely a leginkabb érvényes a kovetkez6 kérdésekre.

12. A gyermekem még egyszer vagy tobbszor cumisiveghbdl Igen Nem
iszik.
13. A gyermekem még eszik plrésitett ételeket. Igen Nem
14. Kilénosen oda kell figyelnem, hogy mennyit eszik a lgen Nem
gyermekem, kiilonben tul sokat enne.
15. Edességgel jutalmazom gyermekem, amikor jol Igaz/tobbnyire Nem/
viselkedik. igaz. tobbnyire
nem igaz.
16. A gyermekem egyszer vagy tobbszor eszik a TV el6tt. Igen/legtobb Nem/ritkan/
napon. soha.
17. A gyermekem jarkal az étellel és nem lve, a csaladdal Igen/mindig/maj | Nem/nem
egyutt fogyasztja el. dnem mindig. altalanos.
18. A gyermekemet gy6zk6dom, erGltetem, hogy elfo- Igen/mindig/ Nem/nem
gyassza az altalam megfelel6 mennyiséglinek itélt ételt, | majdnem mindig. | altalanos.
miel6tt elhagyja az asztalt vagy miel6tt édességet kap.
19. Ugy érzem, hogy egyoldalt étrendemmel, Igen/minden Nem
rendszertelen étkezési szokasaimmal nem megfelel6 bizonnyal.

példat mutatok gyermekemnek.

Aggddik-e valamiért kisgyermeke fejl6désével, novekedésével vagy étkezésével kapcsolatban?

«  Nem aggddik

«  Suly/Novekedés

«  Nagymérték( étel megtagadas / Valogatas
«  Fulladas/Nyelési problémak

o Egyéb:..,
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8.
Szilsi Utmutatok

1. Hogyan tapldljam kisgyermekemet?

2. Kisgyermekem vélogatos

3. Kisgyermekem valogatds — Gyors problémamegoldé kalauz
4. Kisgyermekem valogatds — Gyakori kérdések és valaszok
5. Kisgyermekem nem eszi meg a gylimolcsot

6. Kisgyermekem nem eszi meg a z6ldséget

7. Kisgyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat

8. Kisgyermekem nem issza meg a tejet

9. Hogyan taplaljam vegetérianus kisgyermekemet?

10. Kisgyermekemnek szoruldsa van

11. Kisgyermekem tul keveset eszik

12. Kisgyermekem a korahoz képest kisebb sulyu

13. Kisgyermekem tul sokat eszik

14. Kisgyermekem tulsulyos

15. Lehet, hogy kisgyermekem valamilyen ételre allergias?
16. Kisgyermekem nem kap elég cinket

17. Kisgyermekem nem kap elég D-vitamint

18. Kisgyermekem nem kap elég vasat

19. Kisgyermekem nem kap elegendé mennyiség(i omega-3 zsirsavat
20. Hogyan tervezziink kdnnyen egészséges étrendet?

21. Mintaétrend és tervezés. Az én ételtérképem

1-21. Szul&i utmutatok gydjteménye


https://elso1000nap.hu/wp-content/uploads/sites/45/2024/09/szuloi-utmutatok-gyujtemenye-1.pdf
https://elso1000nap.hu/wp-content/uploads/sites/45/2024/09/szuloi-utmutatok-gyujtemenye-1.pdf
https://elso1000nap.hu/wp-content/uploads/sites/45/2024/09/szuloi-utmutatok-gyujtemenye-2.pdf
https://elso1000nap.hu/wp-content/uploads/sites/45/2024/09/szuloi-utmutatok-gyujtemenye-2.pdf
https://elso1000nap.hu/wp-content/uploads/sites/45/2024/09/szuloi-utmutatok-gyujtemenye-3.pdf
https://elso1000nap.hu/wp-content/uploads/sites/45/2024/09/szuloi-utmutatok-gyujtemenye-3.pdf
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