NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Szuléi utmutato 11.
Kisgyermekem tul keveset eszik

Egészen meglepd lehet, mekkora adagot képesek a kisdedek megenni egyetlen étkezés alkalmaval, vagy
hogyan tudnak ,,lires gyomorral” meglenni, amikor mds esetben alig varjak a kovetkezd étkezést. Vannak
napok, amikor sokat esznek, mas napokon pedig nem érdekli 8ket az étel.

Ugy gondolom, hogy gyermekem tul keveset eszik, aggédnom kell-e emiatt?

A kisdedek étvagyat sajat energia- és ndvekedési igényeik befolyasoljak. A gyermekek jol tudjak szabalyozni
sajat energiabeviteliket, ha megengedik nekik, hogy annyit egyenek, amennyi jolesik nekik. Ne ijedjen meg,
ha néhany napig vagy egy ideig ugy tlnik, hogy kisgyermeke keveset eszik. Ez csupan névekedési igényeit,
illetve aktivitasat tikrozi vissza. Mas napokon viszont sokat eszik, és a két dolog kiegyensulyozza egymast, ha
rahagyja a kisdedre, hogy mennyit egyen.

Természetesen az, hogy mit, mikor és hol esznek, a sziil6 felel6ssége. Amennyiben a kisded egyaltalan nem
eszik, vagy tulsdgosan kevés fajta ételt hajlandd megenni, segitséget kell kérnie a védéndgjétadl.

Milyen hatdssal van a kisdedre, ha keveset eszik?

Ha nem vesziink magunkhoz elég energiat, kaldriat, akkor veszitlink testsulyunkbdl, lefogyunk. Ez torténik
betegség ideje alatt, és abban az esetben is, ha a gyermek nagyon valogat az ételek kdzott. A sovanysag
problémakat okozhat gyermekkorban, mivel kihat a névekedésre és a fejlédésre, de késGbbi életlinkre is
hatdssal lehet. Ha most cselekszik, segiti, hogy a kisgyermeke megfelelGen fejlédjon, és kialakuljanak a
kés6bbi jo szokdsai.

Javaslatok

ElsG lépésként tudja meg, hogy gyermeke étkezési szokasai megfelelnek-e életkori sajatossagainak. Kérjen
idépontot védéndjétsl. Ellendrzik a kisded fejlédését, és megmondjak Onnek, gyermeke megfeleléen
fejlédik-e. Abban az esetben, ha ugy vélik, a gyermek névekedése nem megfeleld, segitenek kideriteni a
probléma okat. Amennyiben a probléma azzal kapcsolatos, hogy a gyerek azért eszik keveset, mert valogat
az ételek kdzott, hasznos tanacsokkal tudnak segiteni.

Valogatds gyermekek esetében az étkezés stresszes és nehéz id6szak, mivel a szil6 aggddik és harcol a
gyerekkel, hogy egyen valamit — de ezzel csak ellentétes hatast ér el. A kisded étvagya étkezésrél étkezésre,
naprol napra, hétrél hétre valtozhat, attdl fliggéen, hogy mennyit mozog, és mit igényel a szervezete.
Fontos, hogy ne kényszeritsik, hogy tobbet egyenek, mint amennyit kivannak, mert elveszithetik azt a
képességliket, hogy tudjak, mikor elég.

Tdjékozodjon a ,Gyermekem vdlogatds” c. fiizetbdl. Tovdbbi hasznos tandcsokat olvashat a ,Gyermekem nem

issza meg a tejet”, ,,Gyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat”, ,Gyermekem nem kap elég vasat” c.
fiizetben.
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Mi miikodik a legjobban és miért?

Az aldbbiak segitségével biztosithatja gyermeke szamdra, hogy megkapja azt a mennyiséget és min&séget,
amelyre szervezetének sziiksége van az egészséges fejlédéshez.

\w: Ami segit Hogyan?

Van a napi A kisdedek keveset és gyakran esznek, ezért 3 fGétkezésre
étkezéseknek és 2-3 kisebb étkezésre van sziikséglik. Ezzel elkeriilhetd,
kialakult hogy nem-taplald ételeket ,majszoljanak”, ami elveszi az
szokasa? étvagyukat.

Van az ételek
kozott olyan,
amit szeret, és
olyan is, amit
szeretne, hogy
megkdstoljon
gyermeke?

Azért eszik, hogy ne legyen éhes, nem szabad nyomast
gyakorolni ra, hogy megkéstoljon uj ételeket. Ugy
tervezze meg az étkezéseket, hogy legyen koztiik olyan
étel, amit a kisded szeret, és olyan is, amit szeretné, ha a
kisded megkdstolna — de ne er6ltesse az evést.
Tajékozddjon a ,,Menltervezés” c. flizetbél. Ha a kisded
csak nagyon kevés-féle ételt eszik meg, kinalja ezekkel és
adjon neki nagyon kis mennyiséget az Uj ételbdl. Egyes
gyerekeket nagyon felzaklat, ha az Uj étel hozzaér a
szeretett ételhez, és emiatt mindent visszautasitanak.
Tartsa ezt tiszteletben. Szé nélkul vegye el az ételt, ha a
gyermek tényleg nem akarja megenni. Prébdlkozzon Ujra
és Ujra — sok id6 fog eltelni, mire egyaltalan hajlandé lesz
megérinteni vagy megkdstolni az ételt. Egye ugyanazt,
mint a kisded, igy 6 latni fogja, hogy az étel biztonsagos és
izletes.

Engedi, hogy
gyermeke
dontse el,
mennyit eszik?

A kisded tudja legjobban, mennyi ételre van sziksége. A
kisded étvagyat sajat energia- és névekedési igénye szabja
meg, és a gyermek képes szabalyozni sajat
energiabevitelét, ha megengedik neki, hogy annyit egyen,
amennyit jonak |at. Ne er6ltesse, hogy akarata ellenére
megegyen mindent a tanyérrdél. EIGszor adjon neki
keveset, és varja meg, hogy kérjen még. Lehet, hogy egy
teli tanyér lattan elmegy a kedve az evéstél. Ne legyenek
kilonleges elvardsai. A kisded lehet, hogy most
kevesebbet eszik, mint ahogy csecsem& korabdl
emlékezett ra; ez azért van, mert mar nem ndé olyan
gyorsan. Ne feledje, 6 dontse el, mennyit akar enni.

Kerili a tulzott
folyadékbevitelt
étkezések
alkalmaval vagy
étkezések
kozott?

Napi 500-600 ml tej alapu taplaléknal (Junior ital/tapszer)
nagyobb mennyiség elveszi a helyet az értékes
tdpanyagok el6l. Keriilje a szénsavas és édesitett italokat,
mivel ezek is megtoltik a kisded gyomrat, és
fogszuvasodast is okozhatnak. Etkezések alkalmaval és
étkezések kozott kapjon a gyerek vizet. Fontos, hogy
kozvetlenil étkezés elStt ne adjon nagyobb mennyiség(i
folyadékot gyermekének.
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Nyugodt tud
maradni az
étkezések
idején, és meg
tudja allni, hogy
ne legyen
ideges, vagy
hogy
rabeszéléssel
ravegye a
gyereket az
evésre?

A kisdedek megérzik, ha valaki ideges és nyugtalan. Ez
kihat az étvagyukra is, kevesebbet esznek és maguk is
nyugtalanok lesznek, ha eljon az evésid6. Probaljon
nyugodt maradni, a visszautasitott ételt sz6 nélkil vigye
ki, és a kdvetkezd tervezett étkezésig ne kindlja semmivel
a gyermeket. Ha jol tervezte meg az étkezéseket, a
kovetkez§ étkezésig legfeljebb 2-2 % 6ra telik el.

Legyen az egész
csalddnak
egészséges
étkezési szokasa

A kisded 6ntél és masoktdl is tanul. Mutasson példat, és a
kisded megtanulja, hogyan kell ,,szépen” enni, minden
ellenkezés nélkiil. Tegye a talat az asztal kozepére, hogy
mindenki kiszolgalhassa magat. Legyen minden étkezés
nyugodt és viddm. Ha a kisded nem eszi meg a zoldséget,
kérje a , Kisgyermekem nem eszi meg a z6ldséget” c.
Szul6i utmutatot.

Lépésenként haladjon eldre. Kis valtoztatasokkal kezdje, ezeket fokozatosan bévitse, igy mind dnnek, mind a
kisdednek lesz ideje hozzdszokni az Uj dolgokhoz. Ne feledje el bevonni az egész csaladot és mindenkit, aki a
kisdedet gondozza, pl. bolcséde, dvoda, nagysziilSk.

Kisgyermekem nem gyarapszik megfelel6n, aggédnom kell emiatt?

A kisdedek névekedési ritmusa eltéré lehet, néhanyan lassabban gyarapodnak (alacsonyabb értékeket érnek
el a percentil gorbén). Abban az esetben, ha a kisgyermek sulya 3” percentil vonal mentén vagy az alatt
helyezkedik el, esetleg sulya ingadozik, lehetséges, hogy a védéné tovabbi vizsgalatot javasol, hogy kizarjon
minden, a kisded ndvekedését befolyasolo rejtett problémat.

Ha még azutan is aggddik, hogy kiprébalta az ,,Ami segit” c. részt, beszéljen védéndjével, gyermekorvossal.
Vigye magaval ezt a flizetet és mutassa meg, hogy mit prébaltak ki eddig.
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Ajanlott napi étrend kisdedek szamara

Az 6t ételcsoport

Kisdednek ajanlott adag

Kenyér, rizs, burgonya,
fott tészta és mas
keményit6-tartalmu
ételek

+ Kinalja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizoéraira/uzsonnara

+ Gyakran valasszon
teljes kidrlés(it

% —1 szelet teljes ki6rlés( vagy fehér kenyér, muffin,
zsOmle vagy palacsinta

3-6 pupozott ek. teljes kiérlésu vagy dusitott, cukrot
nem tartalmazo reggeli gabonapehely. Nem kell kiilon
megcukrozni, kell6en édes a benne levd aszalt vagy friss
gyumolcstél.

5-8 ek. gabonapehelybdl f6z6tt kasa, pl. zabkasa 2-5 ek.
rizs vagy 1-3 pupozott ev6kanal f6tt tészta

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

% =2 rozskeksz vagy 1-3 kréker

Gyliimolcs és z6ldség
+ Kindlja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizéraira/uzsonnara

% — % alma, narancs, korte vagy banan

3-10 piros bogyds gylimolcs vagy sz616

2-4 ek. nyers, frissen f6z6tt, parolt gyiimolcs vagy puré
1-3 ek. nyers vagy f6tt zoldség, kiilondsen a s6tétzold,
narancssarga vagy sarga szintiek

Tejtermékek

+ 3 kisebb adag
naponta

Adhatd naponta kb. 500 ml tejalapu Junior ital
1 kis bogre (125 ml) joghurt vagy kefir

2-4 ek. reszelt sajt

sajt szendvicsben vagy egy darab pizzan

1-2 ek. turé

Hus, hal, tojas,
dié/mogyoro és
hiivelyesek
+ 23 kisebb adag
naponta

2-4 ek. daralt vagy aproéra kockazott sovany hus, hal,
baromfi

% — 1 egész tojas

2—-4 ek. borso, bab, lencse, humusz

1-2 ek. 6rolt vagy apritott dio/mogyoro*

Magas zsir- és
cukortartalmu ételek
és italok

« Csak kis
mennyiségben

1 kétszersilt vagy 1-2 kis keksz
1 kis szelet torta

1 tk. vaj, majonéz vagy olaj

1 tk. dzsem, méz vagy cukor

1 kis szelet csokoladé

ek. =evékand/
tk.= tedskanal

*Ne adjon egész diot/mogyordt a félrenyelés veszélye miatt. Adhatja finomra érélve.

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


https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

