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Sziléi utmutaté 14.
Kisgyermekem tulsulyos

A kisdedek ,egyre nagyobbak”, a gyermekek korében egyre gyakoribb a tulsulyossag és kovérség. A
hirekben, az ujsagokban és a tv-ben nincs hidny sokkol6 torténetekbdl, sem jotanacsokbdl. De honnan
tudjuk, kell-e aggddni a sajat gyermekink miatt?

Kell-e aggédnom?

Egyes gyermekek természetszerlien nagyobbak tarsaiknal és sulyuk a névekedési gorbe (percentilis tablazat)
legmagasabb vonalat koveti. Kisdedeknél ez teljesen normalis és egészséges dolog. De ha a kisded sulya a
legfels6 vonal folott van (90 percentil) vagy felfele tart, kérje védéndje tanacsat.

Miért tulsulyos a gyermekem?

M3ds alkattal rendelkeziink, nézzen csak korbe a jatszétéren vagy az druhazban, lathat magas és apré
termet(, vézna és kovér gyerekeket. Amit 1at, az a természet és a taplalkozds egylttes eredménye. A gének
onmagukban nem felel6sek mindenért. A csaladi szokdsok, hogy mit adunk enni a gyermeknek és hogyan
reagalunk a csalddon belili torténésekre, szintén fontosak. Ha tobb kaldriat vagy tadpanyagot fogyasztunk,
mint amennyit elhasznalunk, tulsulyosak lehetlink és meghizhatunk.

Miért fontos ez?

A kovérség vagy elhizds problémakat okozhat gyermekkorban, de kés6bbi életlinkre is hatassal lehet. A kovér
gyerekek hajlamosabbak alulértékelni magukat és gyakoribbak ndluk a magatartdszavarok is, id6sebb korban
pedig nagyobb valdszinliséggel lesznek szivproblémaik, alakul ki naluk II. tipust cukorbetegség (diabetes). Ha
most cselekszik, segiti, hogy kialakuljanak a késébbi j6 szokdsok.

Javaslatok a valtoztatasra

Orémmel fogja hallani, hogy a kisgyermeket nem kell diétara vagy fogydkurara fognia. Annyit kell csak
tennie, hogy rendszeresen adjon neki egészséges ételeket, engedje meg, hogy kielégitse az étvagyat anélkiil,
hogy megvonna téle az ételt, és mutasson példat.

Pillantson az alabbi , mérlegre”.

Ismer&s valamelyik? Eréfeszitéseivel valdszinileg Tul sok Tul kevés
annak az ellenkezgjét éri el, mint amit akart!

Azzal, hogy bizonyos ételeket megtilt, vagy
jutalomként hasznal (példaul magas zsir- és .
cukortartalmu ételeket, mint pl. a ropogtatnivalok, Engedi, hogy barmit
az édesség és a cukrozott italok), még inkabb Te9egyen, megigyon?

kivdnatosabb3 teszi azokat, és amikor a kisded . Jutalomként

hozzdjut ezekhez, tul sokat fog enni belélik. — aszndlja az ételt?

Madsrészt, ha megengedi, hogy amikor csak akar, ilyen ételeket egyen, és nincs rendszeres f6étkezés
tizérai/uzsonna, a kisded nem-taplalo ételekkel fogja megtdlteni a gyomrat, és nem marad hely a
tdpanyagokban gazdag étel szamdra. Miként érhetd el tehat a helyes egyensuly?
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Alegfontosabb tudnivaldk:

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

« Tudja, hogy gyermekének 3 rendszeres f6étkezésre és 2-3 alkalommal egészséges harapnivaldra van
szliksége naponta, tehat 6n dontse el, mit és mikor eszik a gyermek

« Gyermeke 0nt6l és a csalad tobbi tagjatol tanul, tehat mindannyian fogyasszak ugyanazokat az
egészséges, tapldld ételeket

Mi segithet a legjobban és miért?

Van a napi A kisdedek keveset és gyakran esznek, ezért 3 f6étkezésre és
étkezéseknek 2-3 kisebb étkezésre van sziikségiik. Ha megvonja a

kialakult szokasa?

tizorait/uzsonnat, mert aggddik, hogy a gyerek tul sokat
eszik, ellentétes hatast ér el. A rendszeres étkezésekkel
elkeriilhetd, hogy a kisded nagyon megéhezzen az el6z6
étkezés ota eltelt tul hosszu id6 miatt, vagy ne legyen éhes,
mert kézben ,majszolt” ezt-azt. Az egészséges, taplald
ételekkel kapcsolatos otletekért kérje a ,,Hogyan tapldljam
kisgyermekemet” c. Sziil6i utmutatot.

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

Engedi, hogy
gyermeke dontse
el, mennyit eszik?

A kisded tudja legjobban, mennyi ételre van sziiksége. A
kisdedek étvagyat sajat energia és novekedési igényiik szabja
meg, és a gyermek rendszerint igen jol képes szabalyozni
sajat energia bevitelét, ha megengedik neki, hogy annyit
egyen, amennyi jolesik. Ne eréltesse, hogy megegyen
mindent, ha nem akarja, és ne korlatozza az étel
mennyiségét. A kisded étvagya naprol-napra, étkezésrél-
étkezésre vialtozik.

Emlékezzen rd, 6 déntse el, mennyit akar enni.

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

Az étel tiltasaval ellentétes hatast érhetilink el. A tiltott étel
kivanatosabba vdlik, és a kisded tuleheti magat, ha hozzajut
ilyen ételhez. K6nny tul sokat enni az édes ételekbdl, mivel
mar sziletéstinktdl fogva benniink van az édes izek
szeretete. Desszertnek inkdbb adjunk fagylaltot vagy
csokoladészdszt gyimolccsel. Id6rél id6re adjunk sttében
stlt burgonyat a halhoz és a z6ldséghez, vagy tegylink valami
ropogosat a tanyérjara, a szendvics és a z6ldségrudacskak
mellé.

A j6 viselkedést
nem étellel,
hanem mas
maodon
jutalmazza?

A jutalomként adott étel — kiilonGsen az édes és zsiros ételek
—még kilonlegesebbnek tlinnek. Mas médon mutassuk ki
oromiinket afelett, hogy a kisded megtette, amit kértiink
téle; olvassanak egyiitt mesét, jatsszak a kedvenc jatékat,
menjenek hintazni vagy hivjak fel a nagyit. A mozgas jot tesz,
tehat valasszunk olyan tevékenységet, ahol sokat
mozoghatnak.
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Az egész csaldd
egészségesen
étkezik?

A kisded 6ntél és masoktdl is tanul. Mutasson példat, és a
kisded megtanulja, hogyan kell szépen enni, minden
ellenkezés nélkiil. Uljon a csaldd egyiitt asztalhoz és
mindnyajan egyék ugyanazt! Hidba f6z egészséges, jol
kiegyensulyozott ételt a kisdednek, ha a csalad tébbi tagja
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 zoldséget, kérje a ,, Kisgyermekem nem eszi meg a
z6ldséget ” c. SzUl6i utmutatoét.

Eletméddal kapcsolatos tanacsok

Emlékezzen rd, ha tobb energiat és kaldriat visz be, mint amennyit szervezete felhasznal, tulsulyos lehet.
Tehat igyekezzen aktivizalni az egész csaladot és keresse a lehet6ségét, hogy a kisded tobbet mozogjon,

aktivabb legyen:

e Sétdljanak vagy biciklizzenek a bolcsédéig, évodaig.

e Fogdcskdzzanak vagy labddzzanak!

e Esds napokon épitsenek odabenn akadalypalyat parndkbdl, paplanokbdl, a szennyestartobol!
Ugrandozzanak korbe.

e Batoritsa a gyereket, hogy segitsen a haz koril; élvezni fogjak, ha utdnozhatjak a szll6t, amint a
hazimunkat végzi, és ezaltal raszokhatnak arra is, hogy segitsenek!

Ha még azutan is aggddik, hogy kiprébalta az ,,Ami segit” c. részt, beszéljen védéndjével. Vigye magaval ezt a
flzetet és mutassa meg, hogy mit probaltak ki eddig.

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


https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

