” .

NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Sziléi utmutato 12.
Kisgyermekem a korahoz képest kisebb sulyu

Tudjuk, hogy minden gyermek kiilénbéz6, de honnan lehet tudni, mikor kell aggddni a kisded miatt?
Kell-e aggédnom?

Egyes kisdedek nagyobbak, mdasok kisebbek kortarsaiknal. Néhanyan lassabban gyarapodnak, ez teljesen
normalis és egészséges a kisded szamara. Ha a kisded sulya a 3” percentil vonalon vagy az alatt van, vagy ha
atlépte a legmagasabb értéket a gbrbén, vagy ha ingadozik, lehet, hogy a haziorvos vagy a véd6dé tovabbi
vizsgdlatokat kér, hogy kizarjon minden, a kisded névekedését befolyasold rejtett problémat.

Ezt az Utmutatét a véddnd kiildte Onnek és mar tudja, hogy gyermeke stlygyarapodasa nem megfelelS. Akar
igy, akar ugy, 6n mar megtette az elsé |épést annak érdekében, hogy elGsegitse gyermeke normalis
fejlédését.

Miért sovany a gyermekem?

Mindnyajan masok vagyunk, mas az alakunk, masok a méreteink; csak nézzen korbe a jatszotéren vagy az
aruhazban, lathat nyulank és aprétermetd, vézna és kovér gyerekeket. A kisded sokszor a sziil6k kicsinyitett
masa! Amit 1at, az a természet és a taplalkozas elegye. A gének 6nmagukban nem felel§sek mindenért. A
csalddi szokasok, hogy mit adunk enni a gyermeknek és hogyan reagélunk a csalddon beliili torténésekre,
szintén fontosak. Ha nem eszlink vagy iszunk eleget, ha nem visziink be elég tapanyagot, akkor lefogyunk —
ez torténik betegségek utdn, vagy ha valaki nagyon valogatos.

Miért fontos ez?

A sovanysag problémakat okozhat gyermekkorban, mivel kihat a névekedésre és a fejl6désre, de késGbbi
életiinkre is kihatassal van. Ha most cselekszik, segiti, hogy a kisded jol fejlédjon és kialakuljanak a késébbi jo
szokasok.

Mit tehetek?

Els6 1épésként tudja meg, hogy gyermeke a varakozasoknak megfelel6en fejlédik-e, és hogy sulya megfelel-e
életkoranak. Kérjen id6pontot véd6ndgjétdl. Téle megtudhatja, hogy minden rendben van-e vagy kell-e
valamit tenni. Ha & Ugy gondolja, hogy a gyermek sulya aggodalomra ad okot, segit kideriteni a probléma
okat.

Ha a probléma azzal kapcsolatos, hogy a gyerek azért nem eszik eleget, mert valogat, adhat némi segitséget.
Valogatds gyermekek esetében az étkezés stresszes és nehéz idészak, mivel a szl aggddik és harcol a
gyerekkel, hogy egyen valamit — de ezzel csak ellentétes hatast ér el. A kisded étvagya étkezésrdl étkezésre,
naprol napra, hétrdl hétre valtozik, attél fliggben, hogy mennyit mozog és mit igényel a szervezete. Fontos,
hogy ne kényszeritsiik, hogy tobbet egyenek, mint amennyit kivannak, mert elveszithetik azt a képességiiket,
hogy tudjak, mikor elég.

Kezdetnek prébdlja ki az aldbbi 6tleteket.

Tajékozddjon a ,,Gyermekem valogatds” cimd, illetve a sorozat egyéb flizeteibdl, melyek egyes ételekre és
tdpanyagokra fékuszalnak, pl. ,Gyermekem nem issza meg a tejet”, ,,Gyermekem nem eszi meg a hust vagy a
halat”, ,Gyermekem nem kap elég vasat”, vagy bizonyos problémakkal foglalkoznak, pl. ,Gyermekemnek
szoruldsa van”. Mindegyik flizetben szamos 6tlet van arrdl, hogy mit prébaljon ki, és ugyanazok a kdzponti
témak szerepelnek benniik, mely révén biztositjak az informacidk kbvetkezetességét.
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Mi miikodik a legjobban és miért?

Hogyan?

‘w: Ami segit

Van 6noknél
kialakult szokdsa a
rendszeres
étkezéseknek és a
tizdrai/ uzsonna
idének?

A kisdedek keveset és sokszor esznek, ezért 3
féétkezésre és 2-3 kisebb étkezésre van szlikségiik. Ezzel
elkeriilhetd, hogy nem-taplald ételeket ,majszoljanak”,
amelyek elveszik az étvagyukat.

Engedi, hogy
gyermeke dontse
el, mennyit eszik?

A kisded tudja legjobban, mennyi ételre van sziiksége. A
kisdedek étvagyat sajat energia- és novekedési igényik
szabja meg, és a gyermek rendszerint igen jol képes
szabalyozni sajat energiabevitelét, ha megengedik neki,
hogy annyit egyen, amennyit akar. Ne unszolja, hogy
akarata ellenére megegyen mindent a tanyérrol. EIGszor
adjon neki keveset, és varja meg, hogy kérjen még.
Lehet, hogy egy teli tanyér |attan elmegy a kedve az
evéstdl. Ne feledje, 6 dontse el, mennyit akar enni.

Kerdli a tulzott
tejalapu taplalék
vagy
folyadékbevitelt
étkezésekkor vagy
étkezések kozott?

A tul sok tejalapu taplalék megtdlti a kisded gyomrat.
Napi 500-600 ml tejalapu Junior italnal tobb mennyiség
elveszi a helyét mas ételnek, melyre a kisdednek az
energia és mas tapanyagok miatt sziiksége van. Kerilje a
szénsavas és édesitett italokat, mivel ezek is megtoltik a
kisded gyomrat és fogszuvasodast is okozhatnak.
Etkezésekkor és étkezések kozott kapjon a gyerek vizet
vagy tejalapu italt, de tgyeljen, hogy kozvetlenil étkezés
el6tt ne adjon neki nagy pohar folyadékot.

Nyugodt tud
maradni az
étkezések idején,
és el tudja kerdlni,
hogy hizelgéssel
vagy rabeszéléssel
ravegye a
gyereket az
evésre?

A kisdedek megérzik az idegességet és nyugtalansagot.
Ez kihat az étvagyukra is, kevesebbet esznek és maguk is
nyugtalanok lesznek, ha eljon az étkezés ideje. Prébaljon
nyugodt maradni, a visszautasitott ételt sz6 nélkil vigye
ki és a kovetkezd tervezett étkezésig ne kinalja semmivel
a gyermeket. Ugy tervezze az ételeket, hogy legyen
koztiik olyan, amit a gyermeke szeret, és olyan is, amit
szeretné, ha a gyermek megkdstolna — de ne unszolja,
hogy egye meg. Olvassa el a ,,Menitervezés” c. flzetet
tovabbi segitségért.

Legyenek az egész
csaladnak
egészséges
étkezési szokasai

A kisded 6ntél és masoktdl tanul. Mutasson példat, és a
kisded megtanulja, hogyan kell j6l enni, minden gond
nélkiil. Uljon le a csaldd egyiitt étkezni és mindenki
ugyanazt egye. Készithet a gyermeknek akarmilyen
egészséges, jol kiegyensulyozott ételt, hidba, ha 6nok
mast esznek, G is abbdl kér majd. Tegye a talat az asztal
kozepére, hogy mindenki kiszolgalhassa magat; meg
fogja tanulni, mennyit egyen. Legyen minden étkezés
nyugodt és vidam. Ha a kisded nem eszi meg a z6ldséget,
kérje a Sziil6i utmutatd , Kisgyermekem nem eszi meg a
z06ldséget” c. flzetet.
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Gyakorlati dtletek a tejalapu Junior italok megkedveltetésére

«lgyon a kisdeddel egyitt és beszélgessenek arrdl, milyen mas dolgokat lehet még azokbdl késziteni

« Amikor a tejalapu taplalékrol beszél, mondjon pozitiv dolgokat

« Amikor vasarol, engedje, hogy a gyerek valasszon egy Uj bogrét, amibdl a tejalapu Junior italt fogja inni
— példaul olyat, amelyen a kedvenc rajzfilmfiguraja van

« Tegyen tejalapu Junior italt egy gyerekkancsdban az asztalra, és engedje meg, hogy a gyermek maga
Ontson a gabonapehelyre vagy a pohardba, ahogy 0n is teszi

«Valasszon a gyermeknek olyan gyiimdlcsoket, amelyeket szeret, és egyitt készitsenek beldle
gylimolcsturmixot

« Készitsenek egyitt pudingot vagy krémet (f6zés nélkil)

Ha még ez utan is aggddik, hogy kiprébalta az ,Ami segit” c. részt, konzultaljon védénéjével. Legjobb, ha
magaval viszi ezt a SzUl6i dtmutatdt, és megmutatja, mit probaltak ki.

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/

