NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Szuléi utmutato 13.
Kisgyermekem tul sokat eszik

Egészen meglepd, mennyit birnak a kisdedek megenni egyetlen étkezéskor, kiléondsen ha tudjuk, hogy
gyomruk akkora, mint 6sszeszoritott 6kliik. Vannak napok, amikor csak esznek és esznek, maskor meg nem
érdekli 8ket az étel. Mikor kell aggddni?

Ugy gondolom, hogy gyermekem tul sokat eszik, aggédnom kell emiatt?

A kisdedek étvagyat sajat energia- és ndvekedési igényik szabja meg. A gyermekek jol tudjak szabalyozni
sajat energiabeviteliiket, ha megengedik nekik, hogy annyit egyenek, amennyi jolesik. Ne ijedjen meg, ha
néhany napig vagy egy ideig ugy tlinik, hogy nagy mennyiségeket esznek. Ez csupan névekedési igényeiket,
illetve aktivitasszintjliket tikrozi. Mdskor meg keveset esznek, és a két dolog kiegyensulyozza egymast, ha
rahagyja a kisdedre, hogy mennyit egyen. Természetesen az, hogy mit, mikor és hol esznek, az 6n
felelGssége.

Szamit, hogy ha kisgyermekem tul sokat eszik?

Ha tobb energiat vagy kaldriat visziink be, mint amennyit felhasznalunk, meghizunk. Az energiaban gazdag
(sok zsirt és cukrot tartalmazd) ételek és italok tulzott fogyasztasa megnoveli az energiabevitelt.

Pillantson az alabbi abrara és gondolja végig a csaladi étkezéseket. Ha kitoltotte a NutriCHEQ kérddivet, mar
bizonyara taldlkozott ezekkel az kérdésekkel. Ha a valasz egy vagy tébb kérdésre igen, ez esetben
kisgyermeke tul sok energiat vagy kaldriat kap. De vigydzzon, mert egyes ételek tiltdsaval az ellentétes hatdst
éri el, ezek kivanatosabbad valnak. Miként érheté el tehat a helyes egyensuly? Olvasson tovabb és megtudja,

mi m(ikodik a legjobban és miért.
Nagy adagokat ad?

Gyakran talal fel Rendszeresen
energiadus, zsiros, ad cukrozott
cukros ételeket? italokat?

NO6 az
energia
bevitel

A legfontosabb tudnivaldk:

« Kisgyermeke tudja, mikor éhes, és tudja, hogy mikor lakik jol, tehat 6 maga dontse el, mennyit eszik és
iszik

« Tudja, hogy gyermekének 3 rendszeres fGétkezésre és 2-3 alkalommal egészséges ,harapnivaldra” van
szliksége naponta, tehdt 6n dontse el, mit és mikor eszik a gyermek

« Gyermeke 0nt6l és a csalad tobbi tagjatdl tanul, tehat mindannyian fogyasszak ugyanazokat az
egészséges, taplald ételeket.
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Mi miikodik a legjobban és miért?

Az aldbbiak segitségével biztosithatja, hogy ,amit” és ,,amikor” a kisded eszik, azzal és akkor megkapja azt a
mennyiséget, amelyt6l megfelelGen fejl6dik és egészséges marad. Segitségképpen a flizet végén feltiintettiik
az irdnyadd adagmennyiségeket, de ne feledje, a kisded tudja legjobban, mennyit kell ennie, tehat engedje,
hogy 6 iranyitson.

Y

Ami segit

Engedi, hogy
gyermeke dontse
el, mennyit eszik?

Hogyan?

A kisded tudja legjobban, mennyi ételre van szlksége.
Engedje, hogy 6 dontse el, mennyit eszik. Ahelyett, hogy
egy j6l megrakott tanyért tennénk elé, kezdetben adjunk
neki keveset, és varjuk meg, hogy kérjen még. Ne
korlatozza az étel mennyiségét, és ha még kér, az
teljesen rendben van. Ez ellentmonddsnak tlinhet, de a
kisded étvagya naprol napra, étkezésrdl étkezésre
valtozik, és mindig annyit eszik, amennyire sziiksége van.

Ne feledje, 6 déntse el, mennyit akar enni.

Nem az étkezések
kozott, hanem az
étkezés részeként
ad zsirban és
cukorban gazdag
ételeket?

Az étel tiltdsaval ellentétes hatdst érhetlink el. A tiltott
étel kivanatosabba valik, és a kisded tuleheti magat, ha
hozzajut ilyen ételhez. Konny( tul sokat enni az édes
ételekbdl, mivel mar sziiletéstinkt6l fogva benniink van
az édes izek szeretete. Desszertnek inkabb adjunk
fagylaltot, vagy csokoladészdszt gyiimdlccsel. 1d6rél
id6ére adjunk siit6ben siilt burgonyat a halhoz és a
z6ldséghez, vagy tegylink valami ropogdsat a tanyérjara,
a szendvics és a ropogos zoldségrudacskak mellé. Ha
tudni szeretné, hogyan tervezzen kiegyensulyozott,
taplalé ételeket és harapnivaldkat, kérje a ,,Hogyan
taplaljam kisgyermekemet” és a ,Meniitervezés” c.
SzUl6i utmutatdkat tovabbi otletekért.

Ne feledje, 6n dénti el, mit és mikor ad.

Cukrozott italok
helyett inkabb
vizet ad inni?

A magas cukortartalmu italok névelik az energiabevitelt,
de nincs benniik tapanyag. Tekintse a cukrozott italokat
,feln6tt” italnak és korlatozza fogyasztasukat, de ne
legyen bel8lik ,tiltott ital”. Etkezésekkor mindig adjon
vizet. TOltse meg a poharat, de ne flizzon hozza
megjegyzést. Ha Ugy tesz, mintha kiilonlegesség volna, a
kisded felfigyel ra, és annal inkabb kivanni fogja. Erezze a
kisded ugy, hogy , ha akarom, elveszem, ha akarom,
otthagyom”.

A j6 viselkedést
nem étellel,
hanem mas
modon
jutalmazza?

A jutalomként adott étel — kilondsen az édes és zsiros
falatok — még kiilonlegesebbnek tlinnek. Ne jutalmazzuk
a kisdedet ilyen ételekkel, amiért megevett mds
ételeket, pl. a zoldséget vagy a gylimolcsot. Mas mdédon
mutassuk ki dromiinket, hogy a kisded megtette, amit
kértink téle; olvassanak egytitt mesét, jatsszak a
kedvenc jatékat, menjenek hintazni vagy hivjak fel a
nagyszil6ket. A mozgas jot tesz, tehat valasszunk olyan
tevékenységet, ahol sokat mozoghatnak.
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Az egész csalad
egészségesen
étkezik?

A kisded 6nt6l és masoktdl is tanul. Mutasson példat, és
a kisded megtanulja, hogyan kell szépen enni. Uljén a
csalad egyutt asztalhoz és mindnydjan egyék ugyanazt!
Nincs értelme egészséges, jol kiegyensulyozott ételt
f6zni a kisdednek, ha a csalad mast eszik; 6 is azt akarja
majd, amit a tobbiek. Tegye a talat az asztal kdzepére,
hogy mindenki kiszolgalhassa magat; meg fogja tanulni,
hogy a sziikséges mennyiséget vegye ki. Legyen minden
étkezés nyugodt és viddm. Ha a kisded nem eszi meg a
z06ldséget, kérje a , Kisgyermekem nem eszi meg a
z06ldséget” c. SzulGi utmutatot.

Van a napi
étkezéseknek
kialakult rutinja?

A kisdedek keveset és gyakran esznek, ezért 3
fGétkezésre és 2-3 kisebb étkezésre van sziikségiik. Ha
megvonja a tizérait/uzsonnat, mert aggddik, hogy a
gyerek tul sokat eszik, ellentétes hatdst érel. A
rendszeres étkezésekkel elkertilhetd, hogy a kisded
nagyon megéhezzen az el6z6 étkezés 6ta eltelt tul
hosszu id6 miatt, vagy ne legyen éhes, mert kozben
,Mmajszolt” ezt-azt. Az egészséges, taplald
harapnivaldkkal kapcsolatos 6tletekért kérje a ,,Hogyan
taplaljam kisgyermekemet” c. SzUl6i dtmutatoét.

Ne feledje, 6n dénti el, mit és mikor ad.

Lépésenként haladjon el6re, kis valtoztatasokkal kezdje, ezeket fokozatosan bévitse, igy mind 6nnek, mind a

kisdednek lesz ideje hozzaszokni az Uj dolgokhoz. Ne felejtse el bevonni az egész csaladot és barkit, aki a

kisdedet gondozza, pl. bolcséde, dvoda, nagysziildk.

Kisgyermekem tul nagy sulyd, aggédnom kell emiatt?

Egyes gyermekek természetszerlien nagyobbak tarsaiknal, és sulyuk a névekedési gorbe legmagasabb

vonalat koveti. Ez kisdedeknél teljesen normalis és egészséges dolog. De ha a kisded sulya a legfelsé vonalon

vagy afolott van, itt az id6 egészségligyi szakember segitségét kérni. Kérje a ,,Kisgyermekem tulsulyos” c.

flizetet.
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Iranyad6 adagméretek kisdedek szamara

Az 6t ételcsoport Kisdednek ajanlott adag

Kenyér, rizs, % —1 szelet teljes kiGrlést vagy fehér kenyér, muffin,
burgonya, f6tt tészta zsOmle vagy palacsinta

és mas keményit6- 3-6 pupozott ek. teljes kiérlésl vagy dusitott, cukrot nem
tartalmu ételek tartalmazé reggeli gabonapehely. Nem kell kiilén

megcukrozni, kell6en édes a benne levd aszalt vagy friss
gylimolcstél.

5-8 ek. gabonapehelybdl f6z6tt kasa, pl. zabkasa

2-5 ek. rizs vagy 1-3 pupozott evékanal f6tt tészta

% —1% tojas méretl burgonya vagy 1-3 ek. burgonya piiré
¥ =2 rozskeksz vagy 1-3 kréker

« Kinalja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizdraira/uzsonnara

« Gyakran valasszon
teljes kidrlésit

Gyilimolcs és zoldség % — Y% alma, narancs, korte vagy banan

3-10 piros bogyds gylimalcs vagy sz616

2-4 ek. nyers, frissen f6z6tt, parolt gyimolcs vagy piiré
1-3 ek. nyers vagy f6tt zoldség, kiilonosen a s6tétzold,
narancssarga vagy sarga szintiek

+ Kindlja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizéraira/uzsonnara

Tejtermékek Adhato naponta kb. 500 ml tejalapi Junior ital
1 kis bogre (125 ml) joghurt vagy kefir
.3 kisebb adag 2-4 ek. reszelt sajt
naponta Sajt szendvicsben vagy egy darab pizzadn
1-2 ek. turoé
Hus, hal, tojas, 2-4 ek. dardlt vagy apréra kockazott sovany hus, hal,
dié/mogyoro és baromfi
hiivelyesek % — 1 egész tojas
+2-3 kisebb adag 2-4 e,k.', borsd, bab, lencse, humusz, egészben vagy piré
naponta formajaban

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

Magas zsir- és 1 kétszersult vagy 1-2 kis keksz
cukortartalmu ételek 1 kis szelet torta
és italok 1 tk. vaj, majonéz vagy olaj

. Csak kis 1 tk. dzsem, méz vagy cukor

3-4 ropi vagy cukorka

mennyiségben ) e
1 kis szelet csokoladé

ek. = evgkand|
tk. = tedskanal

*Ne adjon egész diét/mogyordt a félrenyelés veszélye miatt. Adhatja finomra rélve.

Megjegyzés: Az utmutato csak illusztrdcios célokat szolgdl és a Little People’s Plates , Tiz Iépés az egészséges
kisdedekért: J6 szokdsok az egészségért, névekedésért és fejlédésért” c. anyagbdl szarmazik. Minden jog
fenntartva. http://www.littlepeoplesplates.co.uk/ten-steps.html

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