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Sziil6i utmutaté 3.
Kisgyermekem valogatds — Gyors problémamegoldé kalauz

Hogyan nézziink szembe a napi kihivdsokkal, ha a dolgok nem a terv szerint alakulnak!

Mit tegyiink, ha Legjobb otletek

Balazs eltolja a
tanyérjat, bar
nem evett
semmit

« Lehet, hogy nem éhes; az étvagy étkezésrdl étkezésre, naprdl napra valtozik
+Sz6 nélkil vegyik el a tanyért
« Kinaljuk mdssal, de ne aggddjunk, ha azt sem eszi meg

+ A kOvetkez6 tervezett étkezésig, tizorai/uzsonna idejéig ne adjunk neki tobb
ételt vagy italt

Balazs nem eszi
meg az Uj vagy
ismeretlen
ételeket, pl.
amiket szeret, de
mas médon
vannak
elkészitve

+ Ellendrizziik, hogy az Uj vagy ismeretlen étel nem érintkezik-e mas étellel, ha ez
probléma a kisgyermek szamdara

« Csak kis adagot tegylink a tanyérjara, olyan ételekkel egyiitt, amiket szeret

« Egylk vele egyiitt az ételt, amit szeretnénk, hogy megegyen, és mutassuk meg
neki, hogy izlik

« Ha igy se eszi meg, sz6 nélkil vegylik el elSle a tanyért

« Prébalkozzunk ismét az Uj étellel par nap mulva, emlékezziink ra, hogy, néha
tobbszor is meg kell vele kinalni, miel6tt megeszi!

Balazs rohangal
a konyhaban és
nem hajlandd
letlni, hogy
egyen

+ Sz6ljunk neki el6re, hogy nemsokara itt az ebéd vagy az uzsonna, varni fogja,
amikor megkérjik, hogy (iljon asztalhoz

« Semmi ne vonja el a figyelmét; kapcsoljuk ki a radiét vagy a TV-t és tegylk el a
jatékokat az asztalrdl, amikor eszik

« Uljiink le és egylink vele egyiitt; mutassuk meg neki, mit szeretnénk téle

« Tudassuk vele, ha jol csinalta, de ne dorgdljuk meg, és ne probaljuk édességgel
»lekenyerezni”

+ Mosolyogjunk és legytink pozitivak; probaljunk meg nem idegeskedni, mert
attél elmegy az étvagya, és probalkozzunk ujra és ujral

Balazs tGvolt az
étkezések idején
és annyira
elfarad, hogy
képtelen enni

« Ugy tervezziik meg az étkezéseket, hogy ne legyen nagy sziinet koztiik; ha
nagyon éhes, ugy elfarad, hogy nem tud enni

« Gy6z6djunk meg rdla, hogy nem tul faradt-e

+ Ne dorgadljuk meg, ha nem eszik, és ne kényszeritsiik, hogy egyen. Ha az
étkezést az idegességgel hozza kapcsolatba, kiborul, miel6tt még
hozzdkezdenénk.

« © dontse el, eszik-e vagy megeszik-e mindent, tekintettel arra, hogy nem
mindig egyforma az étvagya.

« Semmi baj, ha rendetlenséget csindl, vagy az ujjait hasznalja, csupan szeretné
megérinteni vagy érezni az ételt, miel6tt a szdjaba veszi. Hagyjuk, hogy
kisérletezzen.

« Maradjon nyugodt, figyeljen ra, és prébalja kitalalni, mi zaklatta fel (de
modjaval, mert a kisdedek szeretnek a figyelem kézéppontjaban lenni —
barmilyen figyelemé!) és ne hizelegjen vagy kedveskedjen neki, hogy egyen
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Aggdédom, hogy « Etkezések el6tt dolgozzunk ki egy tervet, hogy mit tegyiink, ha nem eszik, vagy
tobb étkezéskor nem Ul asztalhoz, igy felkésziiltek lesziink, és nem veszitjlk el a fejlinket.

is keveset evett « Ne feledjiik, nem fog éhezni, ha kihagy egy étkezést, vagy keveset evett, az

étvagy nem egyforma.

« Kérjen segitséget a csaladtdl vagy gondozdktdl, egyezzenek meg, hogyan
kezelik a problémat és legyen kovetkezetes

« Minden apro [épéssel kozelebb keriil a sikerhez, ezért ne tekintse kudarcnak,
ha nem minden étkezés sikeril elsére. A gyermek érezni fogja a valtozast és azt,
hogy felszabadultabbak vagyunk.

« Ha jol fejlédik, megkapja, amire szliksége van

+Ha még mindig aggddik, beszéljen a védéngjével

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtdplalasi Program soran
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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