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Sziléi utmutaté 10.
Kisgyermekemnek szorulasa van

A szorulas viszonylag gyakori probléma gyermekeknél. Ne ijedjiink meg, ha ugy gondoljuk,
kisgyermekiinknek szoruldsa van. A kisdedek székelési szokdsai valtozdak, van, akinél tébb napig nincs és
van, akinél napjaban tébbszor is el6fordul. A szorulds azt jelenti, hogy a kisded ritkdbban Urit székletet. A
székletlrités fajdalmat okozhat szdmara, a fajdalom hatasara a gyermek akdr tobb napon keresztil is
visszatarthatja székletét. Ez nyugtalanité lehet mind 6n, mind a kisded szamara. Ha felismeri a problémat a
gyermek viselkedésében, kikérheti védéndje és orvosa tanacsat. Vigye magaval ezt a SzilGi Utmutatot és
mutassa meg, mit prébaltak ki eddig.

Van néhdany egyszer(i dolog, amivel segithet a szoruldsos kisdednek. Ezek az étrendjével, életmddjaval

vannak Osszefliggésben, biztositani kell, hogy elegendd rostot egyen, elegendd folyadékot igyon, és
viszonylag sokat mozogjon.

Hogy segithet a leghatékonyabban?

Kap a kisded A rostfogyasztas elGsegiti az étel athaladdsat a

minden bélrendszeren. Rostban gazdag gyiimdlcsok: alma, sz6l16,
étkezéskor szilva, eper, aszalt sargabarack, és aszalt szilva; zoldségek:
rostban gazdag | paszterndk, brokkoli, zoldborso, édesburgonya, kaposzta,
ételeket? paradicsom, uborka, paprika; teljes ki6rlésu

gabonatermékek: teljes ki6rlés( kenyér, durumtészta,
hantolt rizs, teljes ki6rlésl buza és zabpehely; magvak:
szezammag; di6éfélék* mandula vagy mogyord;
hlvelyesek: lencse, bab, csicseriborso.

A korpa addsa nem javasolt kisdedkorban, mivel ez
felfUvodast és szelet okozhat, valamint csokkenti a
tdpanyagok felszivodasat.

Tajékozddjon a , Kisgyermekem nem eszi meg a
gylimolcsot” és a ,Kisgyermekem nem eszi meg a
z6ldséget” c. flizetekbdl.

Napjaban A folyadék lagyitja a székletet.
tobbszor kap Minden étkezéskor kinalja meg gyermekét folyadékkal.
inni a kisded? Abban az esetben, ha meleg az id6, vagy gyermeke sokat

mozog, még ennél is gyakrabban javasolt a folyadékadas.
A folyadék mennyisége 100-120 ml legyen alkalmanként.
Legjobb, ha a kisded vizet kap.
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Osztonodzni kell Keressen kdzos szérakoztatd tevékenységeket, melyekbe
a kisdedet, az egész csaladot be lehet vonni

hogy minden
nap mozogjon?

+ Séta, biciklizés
« Labdajatékok
+ Fogdcska
+Jo id6ben menjenek ki a jatszotérre, esbs id6ben
tegyenek fel jé ritmusos zenét és tancoljak korbe a
nappalit
+ Uszés
Batoritsa a gyereket, hogy segitsen a hazban vagy a

kertben, ez is egy j6 mddja annak, hogy a gyereket
mozgasra birja

Minimalis A rendszeres WC-hasznalat segit, hogy a kisded megfeleld
stressz és a széklet- és vizeleturitési szokasokat alakitson ki.
konfliktus a

we Figyelje a székletlritésre utald jeleket gyermekénél

hasznalattal
kapcsolatban

Ne siettesse a gyermeket — engedje, hogy nagyjabdl 10
percig nyugodtan (ljon a vécén

Dicsérjen és batoritson. Jol miikédhet a gyermek
életkoranak megfelel§ jutalmazas, pl. matrica

*Ne adjon egész magvakat a gyermeknek, mert félrenyelhet. Mogyoro vagy mogyorot tartalmazo termék addsa elétt kérje ki
a védénd tandcsat, ha a kisded vagy a kézeli csaladtagok allergidsak.

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


https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

