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Szuléi utmutato 1.
Hogyan taplaljam kisgyermekemet?
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Hogyan hasznalhatjuk a Sziil6i Utmutatét?

Egy elfoglalt kisgyermekes csalddban nem konny( nyugodt id6szakot talalni, de ha teheti, szanjon ra 20-30
percet, esetleg a délutani alvds idején vagy az esti elalvas utdn, hogy elolvassa ezt az Utmutatot.

Ha még ezutan is aggasztjak gyermeke étkezési szokdsai, keresse fel a véd6éngjét és mondja el, mi
nyugtalanitja. Vigye magaval ezt a flizetet és mutassa meg, hogy mit prébaltak ki eddig.

Miért olyan fontos az egészséges étrend?

Nem csak az itt és most-rol van szo...

A kisded étkezése hatdssal van novekedésére és fejlédésére, és a késébbiekben is meghatarozza egészségét.
Fontos, hogy koran kialakuljanak a jo szokasok, mert amit a gyermekek életiik korai éveiben esznek, elére
jelezheti, hogy milyen ételeket fognak a késébbiekben megenni. Ha most cselekszik, segit kialakitani a
késGbbi jo szokasokat. Az ételek és az étkezések fontossdganak elfogadtatdsa az egyik legfontosabb sziilGi
feladat.

Mi torténik, ha kisgyermekem nem tdplalkozik egészségesen?
A véltozatos, jol kiegyensulyozott étrend hidnya tulsuly kialakuldsahoz vagy alultaplaltsaghoz vezethet.

A kisded szervezetébdl hidnyozni fognak a megfelel tapanyagok, és ez kihathat az egészségére és a
kozérzetére is. A tulsuly vagy kovérség nemcsak gyermekkorban okozhat gondot, hanem késGbbi
életévekben is. A kovér gyerekek hajlamosabbak alulértékelni magukat és gyakoribbak naluk a
magatartaszavarok is, id6sebb korukban pedig nagyobb valdszintiséggel alakulnak ki szivproblémak,
cukorbetegség vagy stroke (agyi ér katasztrdfa). Az alultaplaltsag pedig kihathat a névekedésre és a
fejlédésre is.

Mit egyen a kisded?

Hallom, amikor azt mondja: ‘Nem vagyok jé szakdacs’, ‘Nincs idém f&zni, ‘Nem tudok semmit a helyes
tapldlkozasrdl’, ‘Nincs pénzem divatos ételekre’, ‘Nem biztos, hogy egészségesen étkezem’, ‘Honnan tudjam
tehat, mit adjak enni a kisgyermekemnek’? Ne aggddjon, a legfontosabb a pozitiv hozzadllas, fedezze fel és
ismerje meg az ételeket gyermekével egyiitt. A kdvetkez8, hogy megismerje az Etelcsoportokat. Ez az egyik
legegyszer(ibb és legkdnnyebb mddja annak, hogy biztositsa a kisded (és az egész csalad) véltozatos és
kiegyensulyozott étkezését. Mindegyik csoportban mas-mas tdpanyagok vannak, és ha mindegyikbél ad a
nap folyaman, tudni fogja, hogy gyermeke megkapja, amire sziiksége van.

Az aldbbi tablazatbdl megismerheti az ételcsoportokat:

« Gylimolcs és zoldség
+ Kenyér, gabonafélék és burgonya
+ Hus, hal és mas fehérjék

Zsirban és cukorban gazdag ételeket, mint az édes keksz, torta, puding, fagylalt, zsir és olaj, nem szabad
gyakran adni. A kisdedek alkalmanként kaphatnak cukorkat és csokolddét, de legjobb, ha ezeket étkezés utan
kapjak, és nem mint nassolnivalot két étkezés kdzott, ez segit csokkenteni a fogszuvasodas kockazatat is.
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Az aldbbi tablazatbdl 6tleteket merithet, hogy mikor, milyen ételcsoportok keriljenek a kisded étrendjébe:

Tipp
Probalja ki a jo egyensuly
érdekében

Etelcsoport

Mivel minden ételcsoportban mas-mas
tapanyag van, adjon mindegyikbél a nap

folyaman, igy gyermeke biztosan megkap
minden tapanyagot, amire sziiksége van

Gyiimolcs és | Vitamin-, dsvanyianyag- és Adja naponta otszor.
z6ldség rostforras. Adja minden étkezéskor. Két
Lehetdség szerint legyen friss, | étkezés kdzott is nagyszerd
ha ez nem elérhetd, akkor (répa- és almacsikok).
fagyasztott, konzerv vagy Tajékozddjon a ‘Gyermekem
szaritott. Varidlja a szineket nem eszi meg a gylimolcsot’
(z6ld — kaposzta, brokkoli; és a ‘Gyermekem nem eszi
sarga és narancssarga — meg a zoldségeket’ c.
tokfélék, répa, mango, flizetekbdl tovabbi
barack). A citrusfélék (narancs | segitségért.
és mandarin), a paradicsom és
a paprika j6é C-vitamin
forrasok és segitik a vas
felszivodasat mas
élelmiszerekbdl.
Kenyér, Energia-, vitamin-, asvanyi Adja naponta 6tszor.
gabonafélék, | anyag- és rostforras. Adja minden étkezéskor és
burgonya A legtobb kisded kedveli néha két étkezés kozott is.
ezeket. Prébaljon ki tébbfélét | Adjon kilonbozé formaju
és varialja a fehér és a teljes kif6tt tésztat, f6tt burgonyat
kiérlés( kenyeret, vagy burgonyapdrét, kerilje a
gabonapelyheket és kif6tt burgonya b6 olajban térténd
tésztat. Az étkezés sutését. Tizdraira/uzsonndra
tartalmazzon burgonyat, adjon krékert vagy
lepénykenyeret és kuszkuszt. kenyérrudacskakat.
Hus, hal és Fehérje és mas tapanyagok, Adja naponta kétszer.
mas fehérjék | koéztiik vas- és cinkforrasok. Amennyiben gyermeke nem
A csirke, pulyka, sertés, eszik hust vagy halat,
marha, bardny és mas husok, tdjékozddjon a ‘Gyermekem
és halak (friss vagy konzerv), nem eszi meg a hust vagy a
dié/mogyord*, tojas és halat’ és a ‘Gyermekem nem
hivelyesek (pl. bab, lencse, kap elég vasat/cinket/omega-
borsé és a beldlik készilt 3 zsirsavat’ flizetekbdl a
ételek, pl. humusz vagy tofu). tovdbbi segitségért.
A halak omega-3 zsirokat is
tartalmaznak, ezért hetente
legaldbb egyszer javasolt
tengeri halat vagy busat,
pisztrangot fogyasztani.
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Tejtermékek
és tejalapu
Junior italok

Alapvetd tapanyagok, A-
vitamin és kalciumforras.

Joghurt, krémsajt, sajt,
tejalapu Junior ital. Reggelire
készitsen beldlik kasat,
pudingot vagy rizsfelfujtat.
Amennyiben ezeket tejalapu
Junior italbdl késziti, forralas
nélkil készitse, hogy az
értékes tapanyagok ne
sériljenek. Kif6tt tésztara
vagy silt burgonyara reszeljen
sajtot. Két étkezés kozott
adjon kockasajtot
gyimolccsel.

Adja naponta haromszor.

Két éves korig kertlje a
tehéntej 6nalld italként
torténd adasat, helyette
vélaszthat életkornak
megfeleld tejalapu Junior
italt.

Tajékozddjon a” Gyermekem
nem issza meg a tejet” c.
flizetbdl a tovabbi
segitségért.

*Ne adjon egész diét/mogyorot a félrenyelés veszélye miatt. Adhatja finomra érolve.

Mit igyon a kisded?

Kisdedek szdmara a legjobb ital a viz. Kindljuk Gket hatszor-nyolcszor napjaban. Azaz minden étkezéskor,
tizérainal/uzsonnanal, plusz még kulon is, ha a kisded tul sokat mozog, vagy ha nagyon meleg van. 100-120
ml folyadékot adjunk minden alkalommal. A legjobb, ha a kisded vizet kap, kiilondsen az étkezések kozott.
Keriiljuk a szénsavas és az édesitett italokat, gyimolcslevet kizardlag étkezésekkor adjunk és figyeljiink oda a
megfelel§ higitasra, hogy elkeriiljiik a fogszuvasodast. A koffeintartalmu italok (fekete tea, kavé) kisdedek
szamara nem javasoltak, mert zavarhatjak a vas felszivdddasat, és ha cukrot is tartalmaznak, elGsegithetik a
fogszuvasodast is.

Mennyit egyen a kisded?

Nincs két egyforma kisded. Egyesek tébbet esznek, masok kevesebbet, de legtobbjiuk naprél napra, hétrél
hétre tobbé-kevésbé megeszi, amit kindlnak neki. Sok sziil6 gyakran aggddik amiatt, hogy mennyit adjon
enni a gyermekének, de ha figyeljik a kisdedet, nem hibazhatunk. Tajékozédjon a ‘Gyermekem tul sokat
eszik’ vagy ‘Gyermekem tul keveset eszik’ c. flizetekbdl.

A flizet végén hasznos utmutatast talal arra nézve, mekkora adagokat adjon a kisdednek, de ne feledje, ne
kényszeritse gyermekét, hogy tébbet egyen, mint amennyit akar, kiilénben az ellenkez6 hatast éri el.
Tajékozddjon a ‘Gyermekem valogatés’ c. flizetbdl.
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Itt van egy rovid csekklista arrdl, hogy mire kell figyelni. Tovabbi segitségért tajékozodjon a ‘Menltervezés’ c.

flizetbdl.

Ha ezeket megteszem, biztos lehetek benne, hogy gyermekem megfelel6en taplalkozik

tdpanyagokat.

Tegye rutinnd a rendszeres fGétkezéseket és a koztiik adott harapnivaldkat — a kisded 3 fGétkezéshdl és
a napi alvastdl fliggéen (ha még alszik) 2-3 kis étkezésbdl meg kell, hogy kapja a sziikséges energiat és

Minden ételcsoportbdl valasszon ételeket a kiegyensulyozott étrend érdekében — a tapanyagok mellett
a kisded igy magas és alacsony energiatartalmu ételeket is kap a nap folyaman, valamint szines,
kilonb6z6 formaju ételeket, melyek felkeltik az érdeklédését. Ha a kisded vegetarianus, tajékozodjon a
‘Hogyan tdplaljam vegetdridanus kisgyermekemet’ c. flizetbél.

Etkezésekkor kindlja gyermekét savanykas és édes fogasokkal is — ezaltal tobbféle tapanyag is jut a
kisded szervezetébe és megnd a valdszinlisége, hogy megkapja az 6sszes szlikséges tapanyagot. Az
egészséges joghurtok (gyimolcsjoghurtok) értékes tapanyagokat tartalmaznak, és nem szabad Gket
kizarélag jutalomként haszndlni, hogy a kisded megegye a savanykds fogast.

Kinalja a kisdedet folyadékkal hatszor-nyolcszor napjaban — fGétkezéskor, harapnivaldk utan, plusz még
kilén, ha a kisded nagyon aktiv. Kisdedek szamdra a viz a legjobb ital, kiilonosen a féétkezésekkor és a
harapnivaldk utan.

Mindig kinalja meg a kisdedet azzal az étellel, amit a csalad eszik — mivel az izlésik id6rél-idére valtozik.
Tartsa tiszteletben a kisded izlését, és ha kdvetkezetesen nem szeret valamit, adjon helyette mast
ugyanabbal az ételcsoportbdl, de ne feledje ismét megkinalni vele a kisdedet. A kdz6s étkezések
segitenek, hogy a kisded megszeresse az Uj ételeket, mert utanozza a felnGtteket vagy a tébbi gyereket,
akikkel egyiitt étkezik.

Milyen adagok ajanlottak a kisdedek szamara?

Etelcsoportok

Kenyér, rizs, burgonya,
kif6tt tészta és mas
keményité-tartalmu
ételek

Kinalja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizéraira/uzsonnara

Gyakran valasszon teljes
ki6rléstt

‘ Kisdednek ajanlott adag

% —1 szelet teljes ki6rlésl vagy fehér kenyér, muffin, zsomle
vagy palacsinta

3-6 pupozott ek. teljes kiérlésu vagy dusitott, cukrot nem
tartalmazd reggeli gabonapehely. Nem kell kiilon
megcukrozni. Elég édes a benne levé aszalt vagy friss
gylimolcstél.

5-8 ek. gabonapehelybdl f6z6tt kasa, pl. zabkasa 2—5 ek. rizs
vagy 1-3 pupozott ev6kanal kifétt tészta

% —1% tojas méretli burgonya vagy 1-3 ek. burgonyapiiré

% —2 db rozskeksz vagy 1-3 kréker
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GyUmolcs és zoldség ¥% — % alma, narancs, korte vagy banan, 3—10 bogyds gyimoélcs
vagy sz616

2-4 ek. nyers, frissen f6z6tt, parolt gyimolcs vagy pliré

1-3 ek. nyers vagy f6tt zoldség, kiilondsen a s6tétzold,

narancssarga vagy sarga szintiek

Kinalja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizéraira/uzsonnara

Tejtermékek és tejalapu
Junior ital

A tehéntej 6nallé italként torténé adasa nem javasolt 2 éves
korig. Adhato naponta kb. 500 ml tejalapt Junior ital.

1 kis bogre (125 ml) kefir vagy joghurt
2-4 ek. reszelt sajt

sajt szendvicsben vagy egy darab pizzdn
1-2 ek. turé

3 kisded adag naponta

HUs, hal, tojas, dié/
mogyoro* és hiivelyesek

2-4 ek. daralt vagy apréra kockazott sovany hus, hal, baromfi
% — 1 egész tojas

2-4 ek. borsd, bab, lencse, humusz, egészben vagy piiré
formajaban

1-2 ek. 6rélt vagy apritott did/mogyord

2-3 kisded adag naponta

Magas zsir- és 1 kétszersult vagy 1-2 kis keksz
cukortartalmu ételek is 1 kis szelet torta

italok 1 tk. vaj, majonéz vagy olaj

1 tk. dzsem, méz vagy cukor
3-4 ropi vagy cukorka

1 kis szelet csokoladé

Csak kis mennyiségben

ek. = ev6kanal
tk. = teaskanal
*Ne adjon egész didt/mogyorot a félrenyelés veszélye miatt. Adhatja finomra 6rélve.

Megjegyzés: Az adagokra vonatkozd javaslatok Utmutatdsként szolgélnak, és a Little People”s Plates , Tiz
|épés az egészséges kisdedekért: 16 szokasok az egészségért, ndvekedésért és fejlédésért” c. anyaghal

szarmaznak. Minden jog fenntartva. http://www.littlepeoplesplates.co.uk/ten-steps.html
A kisded adagokkal kapcsolatos ajanlasok orszagonként eltérnek.

Honnan kaphatok még tobb segitséget?
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Olvassa el a tébbi NutriCHEQ Szuil6i utmutatét is!

Egészséges Kisdedtaplalasi Program
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Jegyezze fel a véddéng, illetve a tobbi egészségligyi szakember elérhet&ségét és a
Segité kéz latogatasok id6pontjait, és hogy mit szeretne megkérdezni a kisded étkezésével
kapcsolatban.

Az Ures helyre irja le a tovabbi szervezeteket, amelyekrél hallott, és hogy mit
szeretne megtudni.

A SzUl6i utmutatokat a www.elso1000nap.hu oldalon taldlja!

Amennyiben szeretne b&vebben tajékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program soran
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.


http://www.elso1000nap.hu/
https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

