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Szil6i utmutaté 4.
Kisgyermekem valogatos
Gyakori kérdések és valaszok

Itt van néhdny 6tlet és javaslat arra nézve, hogy mit tegyen, ha a dolgok nem egészen a terv szerint
alakulnak!

Megprébaltam asztalhoz Ultetni a gyermekemet, hogy ott egyen, de egyszerlien nem hajlandd. Mit tegyek?

A kisdedek nagyon elfoglalt emberek! Folyamatosan fedezik fel a vilagot, Uj és érdekes jatékokat taldlnak ki,
és jatszanak magukban vagy masokkal. Az étkezések nem sziikségszer(en allnak ,els6bbségi listajuk” élén, és
némi ellenallast valthat ki, ha megzavarjak 6ket! Hasonldan ahhoz, amikor azt mondjuk a kisdednek, hogy
ideje kijonni a flird6kadbdl, az étkezések el6tt is szolhatunk neki, hogy nemsokara kész a vacsora, igy
szamitani fog ra. Bevonhatjuk 6t az étel elkészitésébe is, igy tudni fogja, hogy jon az ebéd.

Legyen minden étkezés vidam és érdekes. Uljenek le egyiitt enni, a kisded élvezni fogja, hogy csak 6ra
figyelnek, nem ugy, mintha egyedil enne, mikdzben 6n leszedi az asztalt és elmosogat, és latni fogja, hogy
On is azt teszi, amit t6le elvar. Kérje meg, hogy teritsen a kedvenc tanyéraldtétjével és evéeszkozeivel. Hivjak
at néha a rokonokat vagy a baratokat egy kozos étkezésre.

Figyeljen oda, hogy semmi ne vonja el a figyelmét. Kapcsolja ki a radiot és a TV-t, igy mindketten csak az
evésre koncentrdlhatnak.

Még ha csak néhany percig Ul is az asztalnal és csak par kanallal evett is, dicsérje meg, hogy milyen lgyes
volt. Remélhetdleg minden alkalommal egy kicsit tovabb fog Glve maradni. Ha kéri, engedje, hogy elmenjen
az asztaltdl, azzal, ha hosszu idén keresztil (lteti az asztalndl, csak mindenkinek bosszusagot okoz. Ha
megdorgalja, hogy nem evett vagy nem (lt le, egy id6 utan nyugtalanna valik, ha eljon az evésidg, nem lesz
étvagya, és ez csak ront a helyzeten. Ha folyamatosan azt hallja, edd meg, mindent megprdébal majd, hogy ne
kelljen asztalhoz Ulnie.

Sok Uj ételt prébaltam madr adni neki, de hidba. Mit tegyek, hogy egyen, ahelyett hogy jatszik az étellel vagy kiénti
a padléra?

Kutatdsok kimutattak, hogy az a legjobb, ha a kisded latja, hogy a sziil6 megeszi azt az ételt, amit szeretnénk,
hogy 6 is megegyen. Tudni fogja, hogy ehet6 és latja azt is, hogy a szilének izlik.

Az Uj ételbdl csak nagyon kis mennyiséget tegyiink a tanyérjara (pl. egy répacsikot, egy szelet paradicsomot),
igy csak picit kell ennie, és nem egy nagy tanyér (j és ismeretlen dologgal taldlja szemben magat. Ahogy
hozzaszokik az Uj izekhez, lehet ndvelni az adagokat.

Egyes kisdedek nagyon érzékenyek arra, ha egy ismeretlen vagy nem kedvelt étel hozzaér egy masik ételhez
a tanyérjukon. Ha az 6n gyermeke is ilyen, talalja kiilon az 4j fogast, igy a kisded nem fogja elutasitani az
egész ételt. Tegye az ételt egy nagy talra, amibdl az egész csalad szed, igy a kisded latni fogja, hogy masoknak
izlik, de nincs rajta kényszer, hogy egyen.

Nagyon fontos, hogy a kisded ismételten taldlkozzon az Uj étellel. Lehet, hogy néha tobbszor is elé kell tenni,
miel6tt megeszi. Minden alkalmat, amikor ranéz egy Uj ételre, amikor nézi, hogy valaki azt eszi, amikor
el6szor megérinti, amikor elGszor veszi a szajaba, sikerként élje meg, és ne érezze kudarcnak, hogy nem
sikerlilt vele megetetnie az egészet. Nagyon lassan, de egy id6 utan nagyobb bizalommal fog az uj étel irdnt
viseltetni, tudva, hogy nem szdélnak ra, ha nem eszi meg mind.
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Csak gy tudom ravenni a gyermekemet, hogy egye meg a f6ételt, ha fagylaltot kap utana. Nem jar minden étel
utan fagylalt, kiilénésen nem a reggeli utan! Hogyan tudok ennek véget vetni?

Ne feledje, 6n donti el, hogy mit ad a kisdednek enni, és 6 donti el, hogy mennyit eszik beléle. A kisdedek
étvagya valtozo, nem egyformadn éhesek az egyes étkezésekkor vagy az egyes napokon. Amikor azt mondja,
nem kér tobbet, akarmilyen kis mennyiséget evett is, tartsuk ezt tiszteletben, és vegyiik el a tanyért eléle, és
ne kényszeritslik, hogy egyen még, és ne is széljunk ra. Lehet, hogy elege van a f6ételbdl, de még meg tudna
enni egy pudingot.

16 6tlet két fogast kinalni minden étkezéskor. Masodik fogasként adjunk masfajta ételt, amiben tovabbi vagy
eltérd tapanyagok vannak, pl. tejes pudingot gyliimdlccsel, almadarabokat sodéban vagy sima joghurtban,
vagy egy kis kanal fagylaltot bananszeletekkel.

Egyes ételek tiltdsa vagy a vellik vald jutalmazds kivanatosabba teszi azokat a kisded szdmara és arra tanitja
Gket, hogy egyes ételek jobbak, mint masok, ilyenek pl. a vajas és édes ételek, pl. a sitemény és a csokoladé.
Mds modon dicsérje és jutalmazza a kisdedet, jatsszon vele, olvasson neki vagy menjenek sétalni.

Gyermekem csak csipeget egész nap, és nem eszik teljes adagokat. Olyan jelenetet rendez, hogy szégyellem
magam, ha elmegyiink otthonrdl, vagy ha baratokkal vagyunk. Mit tegyek?

A tobbi kérdésben és valaszban adott Otletek jo része itt is haszndlhatd. De el6szor is tegye rendszeressé az
étkezéseket. Ha a kisded hosszu id6t tolt evés nélkil, a végén mar nem is érez éhséget. Gondolja at, hogyan
illeszti be az étkezéseket a kisded alvo és jatszo idejébe. Ha a kisded tul faradt, nem érdekli az evés, ezért a
legjobb, ha az étkezéseket alvas utdnra tervezi be, igy a kisded kipihenten eszik.

Ha nem eszik valamelyik étkezéskor, ne aggddjon, nem fog éhezni. Ahelyett, hogy negyed- vagy féldranként
etetné, remélve, hogy igy legaldbb eszik valamit, varja meg a kovetkezd étkezés id6pontjat és adjon neki
taplalé falatokat.

Gondoljon a teljes képre, és ne az egyes étkezéseket tekintse sikernek vagy kudarcnak. Egyes étkezések vagy
egyes napok jobbak, mint masok. Ha a kisded altaldnossagban jdl fejlédik, megkapja azt, amire sziiksége van,
és az itt leirt 6tletek alkalmazasdval lassan elkezdi megszeretni az ételeket, egyre tobbet és tébbet, és
egészséges étkezési szokasokat alakit ki.

Ha aggddik gyermeke fejlédése miatt, vagy mert nagyon kevés ételt eszik meg, beszéljen a védénével.

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/

