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Sziléi utmutato 2.
Kisgyermekem valogatos

Gyakran el6fordul, hogy a kisdedek valahol 1-3 éves koruk kdzott valogatni kezdenek vagy ,,problémas
evBkké” vélnak. Egyes kisdedek egyaltalan nem hajlanddk uj ételeket, italokat megkdstolni (ezt neofébidanak
hivjak, és egyes nézetek szerint azért alakult ki, hogy megdvja a kisdedeket attél, hogy a nem ehet8 dolgokat
megegyék), masok elutasitjdk a korabban kedvelt ételeket, italokat (valogatds), néhanyan mind a kett6t
teszik!

Ha még ezutan is aggasztjak gyermeke étkezési szokdsai, keresse fel a véd6nsjét és orvosat.
Vigye magaval ezt a flzetet és mutassa meg, hogy mit probaltak ki eddig.

Miért utasitjak el a kisdedek az ételt, italt?

Erthetd, ha a kisgyermek bizalmatlan az 0j vagy a megszokottdl eltérs kinézet(i ételekkel szemben. Ez a
szokas egyes nézetek szerint évezredekkel ezel6tt azért fejl6dott ki, hogy megvédje a mar jarni tudé kisdedet
attdl, hogy mindent megegyen a foldrél. Amit szeretnek, azok az ismert, az édes és a gyakran magas kaloriaju
ételek, italok.

A kisdedek étvagya valtozo. Azok a gyerekek, akik valogatnak az ételek kdzott dltaldban rossz étvagyuak, a
szUil6k emiatt aggddnak és azt szeretnék, hogy gyermekiik ,,egyen valamit”. Egyéves kor utan a kisdedek
sulygyarapodasa lelassul nem nének olyan gyorsan, mint a csecsemdékorukban. Vannak olyan napok, amikor
kevésbé éhesek és kisebb adagokat esznek meg.

A kisdedek kezdik megtanulni érvényesiteni az akaratukat és azt, hogy 6k dontsék el, mit esznek, az egyik
maodja annak, hogy kiprébaljak, meddig mehetnek el.

LEPESROL LEPESRE
1. Iépés — hogyan derithetjiik ki, hol rontottuk el és hogyan

Valdszinlleg aggddik amiatt, hogy gyermeke nem kapja meg mind azt a vitamint és dsvanyi anyagot, amire
szliksége van. Lehet, hogy minden étkezés harc, és az evés nem az 6rdm, hanem a fesziltség forrasa.
Bizonyara tobbféle mddszert is kiprébalt mar, hogy ravegye gyermekét az evésre, és kapott sok, bar nem
mindig kovetkezetes jotanacsot baratoktdl, csalddtagoktal.

Fontos, hogy ne csak valahogy tulélje ezt az idGszakot. Meg kell értenie, mi az oka, hogy a gyerek nem
hajland6é megkdstolni az Uj ételeket vagy miért lett ,vdlogatds”, és hogyan ronthat ezen még jobban vagy
javithat a csalddi rutin vagy a sziil6 sajat viselkedése. Ez nem arrdl szél, hogy egyszer(ien csak be kell tartani
néhany dolgot, hogy mit szabad és mit nem, hanem ha megérti, hol rontotta el és hogyan, jova is tudja tenni.

Az, hogy mi torténik étkezéskor, legaldbb annyira fontos, mint az, hogy mit esziink. Vannak dolgok, amiket
bizonyara a legjobb szandékkal tesz. Ha felismeri ezeket a gyakori hibakat, ra fog jonni, min kell valtoztatni. Ne
felejtse el megkérdezni, mi torténik olyankor, amikor nincs ott. Mi térténik a bolcsédében vagy mas gondozdknal?

Tejet kap az étkezések k6z6tt vagy étkezések helyett, amikor keveset evett
- A tul sok tej megtélti a kisded gyomrdt. Napi 500 ml tejnél tébb elveszi a helyét mds, tdpanyagokban
gazdag ételektdl.

Meg van engedve, hogy nassoljon az étkezések kézott, hogy legyen valami a gyomrdaban
- A kisded gyorsan megtanulja, hogy nem muszdj megenni az ételt, kap nassolnivaldt jaték kézben.
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Kandllal eteti, mert igy tébbet eszik meg, mintha éndlléan enne.
- A kisdedeknek meg kell tanulni szabdlyozni sajdt étel beviteliiket, még ha ez hosszabb idé6t vesz is igénybe

Ideges az étkezésekkor, unszolja, édesgeti, vagy megvesztegeti a gyereket, hogy egyen tobbet
- A kisdedek megérzik a fesziiltséget vagy nyugtalansdgot, ettél még inkdbb nem fogjadk megenni és
megszeretni azt az ételt, amit szeretnénk, hogy megegyenek

Olyan ételeket készit, melyekrél tudja, hogy a kisded szereti, és mdsokat is erre késztet
- Ha nem ad neki olyan ételt, amit korabban elutasitott, a kisded soha nem tanulja meg, hogy megegye azt
késébb

Szalad a gyermeke utdna, vagy a TV el6tt eteti, hogy elterelje a figyelmét az evésrél
- A kisded a maga kezébe veszi az irdnyitdst, hogy hol és mikor egyen, és igy nem lesz lehetdsége 6ntél vagy
mdsoktdl megtanulni az uj ételek szeretetét

Most, hogy megismerte, mely viselkedésformdk vezethetnek étkezési problémakhoz, itt az ideje, hogy
ellendrizze, mit eszik gyermeke, hogy lassa, fennall-e a fontosabb tapanyagok hidnyanak a kockazata. A
NutriCHEQ kitoltésével megtudhatja, ha fontos ételcsoportok hianyoznak a kisded étrendjébdl, vagy ha
egyes ételekbdl tul sokat, mig masokbdl tul keveset eszik.

Segit6 kéz Ha még nem tette meg, toltse ki és beszélje meg védénsjével a
NutriCHEQ kérd&iveket.

A Sziiléi utmutatok egymdsra éplilve késziiltek. Latni fogja, hogy gyakran utalnak ugyanazokra a fébb elvekre, ez
segit 6nnek, hogy kévetkezetes hozzddlldssal valtoztasson kisgyermeke étkezési szokdsain, mikGzben biztos lehet
benne, hogy a gyermek megkapja mindazt az ételt és tdplalékot, amire sziiksége van.




NutriCHEQ

Egyutt eszik a
gyermekével?
Kozosen étkezik a
,csalad” mas
csaladtagokkal
vagy baratokkal,
amilyen gyakran

” .

Egészséges Kisdedtaplalasi

Program

lépés — tudja meg, mi miikodik a legjobban és miért

w‘ Ami segit
3

Hogyan?

A kisdedek tapasztalatbdl tanulnak. A sziil6i példamutatds van a
legnagyobb hatassal arra, hogy a kisgyermek megkdstolja-e az
ételeket.

csak lehet,

korbellve az

asztalt.

Van a napi A kisdedek keveset és gyakran esznek, és legalabb 3 f6étkezésre és 2-
étkezéseknek 3 kis étkezésre van sziikségiik. A rendszeres étkezésekkel elkeriilhetd,

kialakult szokasa?

hogy a gyerek hosszu ideig ne egyen semmit, vagy ,,nassoljon”, ami
csak ront az étkezési problémakon és befolydsolja az étvagyat.
Tajékozddjon a ,Meniitervezés” c. flzetbdl.

Megkindlja a
gyereket olyan
ételekkel is,
amelyeket 6n és
masok esznek,
még ha kilon
f6zottis a
kisdednek?

Minél jobban megismer egy ételt, annal inkabb elfogadja és
megszereti. Gyakori hiba, hogy a valogatds gyerekek sziilei csak
néhdny ételt készitenek el, melyrdl tudjak, hogy gyermekiik szivesen
fogyasztja. Ez tovabb ront a helyzeten.

Minden lehetséges
alkalommal
megdicséri-e a
gyermekét, ha jol
vagy szépen evett?

A kisdedek imadjak, ha a figyelem kdzéppontjaban lehetnek. Ha a
kisded tobb figyelmet kap a rossz viselkedésért, mint a jéért, 6n
akaratlanul is ront a helyzeten. Tipikus hiba valogatds kisdedek
esetében, hogy azért keriilnek a figyelem kézéppontjaba, mert nem
esznek.

Mutassa meg a
gyermeknek, hogy
megeszi és élvezi
azokat az ételeket,
amelyeket
szeretné, hogy 6 is
megegyen és
mondjon réluk
pozitiv véleményt

A szUil6k izlése és étkezési szokasai vannak a legnagyobb hatassal a
gyermek étkezési szokasaira. Ha 6n nem eszik sok gylimolcsot és
z6ldséget, vagy nem tapldlkozik egészségesen, gyermeke sem fog. A
legjobb mddja annak, hogy a valogatds kisded bdvitse étrendjét az, ha
latja, hogy 6n megeszi és élvezi azokat az ételeket, melyeket szeretné,
hogy 6 is megegyen.

Etkezéskor adjon
kis adagokat

A kisded gyomra akkora, mint az 6sszeszoritott okle. A valogatds
kisded hajlamos elbizonytalanodni egy nagy tal étel lattan. Két kis
adaggal, egy sds/savanykas és egy édes fogassal elkertlhetd a
probléma, s lehet8ség nyilik kiilonbo6z6 izek kiprobalasara.

J6 hangulatban
zajlanak az
étkezések?

Kimutattak, hogy vidam légkorben, tarsasagban a kisdedek jobban
esznek. J6 hatdssal lehet a kisdedekre, ha mas, korabeli gyermekekkel
étkeznek egytt, mivel a kisdedek hajlamosabbak uj ételeket
kiprébalni, amikor tarsasagban vannak
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Valtoztatja a A kisdedek kedvelik a valtozatossagot, ha nem valtoztatja a menit, az
menut? étellel kapcsolatos tapasztalataik korldtozottak lesznek. Gyakori hiba,
hogy olyan ételeket készit, amir6l tudja, hogy a kisded ismeri és
szereti, de emiatt az elutasitott ételt kisebb valdszinlséggel fogja
megenni a kés6bbiekben. Parositsa az ismert és az Uj ételeket, és ezek
legyenek egyensulyban

A siker azon mulik, hogy hosszu tavon hogyan sajatitja el a tandcsokat, mivel a tippek, azon alapul, hogy mi
mUkodik jol a kilonbozé életkord gyerekeknél és csaladjaiknal. Kifliggesztheti ezt a fejezetet egy tablara vagy
a h(itére, igy minden hét végén felteheti maganak a kérdést, mennyire sikeresen tartotta magat azokhoz a
dolgokhoz, melyek bizonyitottan segitenek.

Ne feledje, mindenkinek megvan a sajat szerepe, a kisdednek is! Ha 6n teszi a dolgat, a kisded is segiteni fog

Onnek.
On... Akisded...
« Elkésziti az ételt és elddnti, mit ad a kisdednek « Megeszi, ami kell neki
« Biztositja a rendszeres f6étkezéseket és a « Megtanulja, hogy azt egye, amit 6n

kisebb étkezéseket «NG &s fejlédik
Kellemessé teszi az étkezest « Megtanulja 6ntél, mit és hogyan egyen
« Megmutatja a kisdednek, hogyan kell helyesen

. . , « Megtanulja, mit varnak el téle, és mi a
viselkedni az asztalnal

helytelen
+ Az étkezések kozott nem engedi ,nassolni”

3. lépés — Osszefoglalds

Megtanulni enni, ugyanolyan, mint a tobbi tanuldsi folyamat — id6t vesz igénybe, és egyesek gyorsabban,
masok lassabban tanulnak. Haladjon olyan Gtemben, ami dnnek és kisgyermekének megfelel. Itt van néhany
f6bb elv, amelyet érdemes megjegyezni.

A fébb elvek
A vdlogatds a kisded viselkedésének normalis eleme.

Igaz, hogy nem 0n az oka, de vannak bizonyos dolgok, melyekkel a sziil6k vagy
gondozdk javithatnak vagy ronthatnak a helyzeten.

Nincs egyetlen olyan megoldas vagy otlet, mely gyorsan megszlinteti a problémat.

A 6 cél, hogy segitsen a kisgyermeknek lekiizdeni a félelmét és megtanulni, hogy

élvezze az étkezéseket és az ételeket. Nagyon fontos, hogy az étkezések jé hangulatban,
idegeskedés nélkul torténjenek!

Rovid ideig szlikség lehet kiegészits tdpszer addsara, megnyugtatasul, hogy a kisded
megkapja az 6sszes szlikséges tdpanyagot.
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A kisded kapcsolata az étellel nem sziikségszertien az asztalnal kell, hogy kezdddjon. Vigye magaval
gyermekét vasarolni és meséljen neki a kiilonb6z6 élelmiszerekrdl, mit készit beldle a csaladnak. Sok kisded
élvezi, ha részt vehet a f6zésben, mar nagyon fiatal korban is. De ami a legfontosabb: ne adja fel! Lehet, hogy
csak hetek vagy honapok mulva Iat valtozast, de megéri. Tajékozddjon a ,,Gyakori kérdések és valaszok”
VAGY a ,Gyors problémamegoldé kalauz” c. fliizetekbdl.

4. lépés — Honnan kaphatok még tobb segitséget?

Olvassa el a tobbi NutriCHEQ SzUl6i Utmutatot is!

SegitG kéz Jegyezze fel a véd6ndje elérhet8ségét. Az Ures helyre irja le a tovabbi

szervezeteket, amelyekrél hallott, és hogy mit szeretne megtudni.
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Mindenekel6tt olvassa el az alabbi tesztet, és minden kijelentéshez valassza ki azt az arcot, amelyik
legjobban illik kisgyermeke étkezési szokasaihoz. Négy hét mulva, amikor mar az Gtmutaté tandcsait koveti,
ismételje meg a tesztet, hogy lassa hol tortént el6relépés. Nem kell mindent azonnal megvaltoztatni;
haladjon [épésrdl I1épésre.

Osztalyozza kisgyermeke mostani étkezési szokasait és ismételje meg a tesztet négy
héttel kés6bb, hogy lassa, hol tortént fejl6dés.

Az alabbi viselkedésformak vagy problémak kozul melyik illik kisgyermekére?
Osztalyozza 6ket a ,nem nagyon értek egyet” -t6l a ,,nagyon egyetértek” -ig.

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/

