NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Sziléi utmutato 6.
Kisgyermekem nem eszi meg a z0ldséget

Miért nem eszi meg a gyermekem a zoldséget?

Nem csak az 6n gyermeke...

Gyakran el6fordul, hogy a kisdedek valahol 1-3 éves koruk kdzott valogatni kezdenek vagy ,,problémas
evikké” valnak. Egyes kisdedek egyaltalan nem hajlanddk uj ételeket megkdstolni (ezt neofébianak hivjak, és
egyes nézetek szerint azért alakult ki, hogy megdvja a kisdedeket attdl, hogy a nem ehet6 dolgokat
megegyék), masok elutasitjdk a korabban kedvelt ételeket (valogatas), néhanyan mind a kett6t teszik!
Gyakran el6fordul, hogy a kisgyermekek kevésféle zoldséget esznek meg, kis adagokban vagy egyaltalan nem
fogyasztjak azt.

Tajékozddhat a , Kisgyermekem vélogatds” c. flizetbdl.
Mia baj a zéldséggel?

Semmi, egyszer(ien egyes kisdedeknek hosszabb idébe telik megkedvelni bizonyos ételeket, mint masoknak.
Kisdedek masokat, kiilondsen a sziil6t utdnozva tanulnak, tehdt ha on szereti a zoldséget, és sokféle
z6ldséget eszik, kisgyermeke is nagyobb valdszinliséggel fogja megenni. Ha a z6ldség nem része a csaladi
étkezéseknek, vagy ha 6n nem a gyermekével egyiitt étkezik, 6 nem fogja latni és megtanulni, hogy a z6ldség
ehet6 és finom. Evéskor az izérzéklinket haszndljuk, de mas érzékszerveink is miikddnek, pl. [atds, szaglas és
tapintas. Egyes kisdedek érzékenyebbek lehetnek a szag, és az iz apro valtozasaira, és elutasitjak a
megszokottdl eltéré modon késziilt ételt, akkor is, ha korabban szerették azt. Gondoljon erre, amikor olyan
z6ldséget készit, melyet szeretné, hogy a kisded megkdstoljon.

Mindnydjan kilonboziink egymastdl, és génjeink hatarozzak meg, mit szeretiink és mit nem. A
,szuperizérzékenynek” nevezett emberek nem igazan szeretik a keser(i z6ldségeket, mint pl. a brokkoli és a
spendt, de id6vel megtanithatdak ra, hogy szeressék ezeket és mas zoldségeket is.

Miért van sziikségiink zoldségre?

A zoldségek tele vannak tdpanyagokkal, Ugy mint vitaminokkal, asvanyi anyagokkal, rostokkal és mas, az
egészség szamara fontos anyagokkal, egyik zoldség sem jobb a masiknal, a kulcsszo a valtozatossag. Ezért olyan
fontos, hogy a kisded ,, megtanulja megszeretni” a legkiilonbozEbbféle zoldségeket és gylimdlcsoket, és sokat
egyen bel6lik! (Olvassa el a ,,Kisgyermekem nem eszi meg a gylimolcsot”!)

Mennyit?

Minden étkezéskor adjunk gylimdlcsot és zoldséget, a cél legyen 6t kisebb adag naponta. Tajékozddjon a
,Hogyan taplaljam kisgyermekemet” és a ,Menitervezés” c. flizetekbdl.

Ne feledje, hogy idébe telik, amig gyermeke megkedveli a zoldségeket, de kisebb Iépésekben haladva,
sikereket érhet el!
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Mi miikodik a legjobban és miért?

Hogyan?

A kisdedek tapasztalatbdl tanulnak. A szilGi
példamutatas van a legnagyobb hatdssal arra, hogy a
kisgyermek megkdstolja-e a zoldséget.

Sokféle zoldséget
kinal, és van
koztik uj zoldség
is, amit szeretné,
hogy a kisded
megkostoljon?

Ha sokféle z6ldséggel taldlkozik, nagyobb eséllyel
probalja kis az Ujat is. Ne olyan z6ldséget kinaljon,
melyrél tudja, hogy a kisded megeszi, mert igy
korlatozza a kisded elé kerl6 valasztékot. Tegyen az
asztalra sokféle z6ldséget, mely koziil a kisded
vélaszthat.

Kéri, rabeszéli a
gyermeket, hogy
egyen egy picit az
Uj zoldséghbdl?

Rabeszéléssel az ellenkezd hatdst éri el. Sokkal
fontosabb, hogy a gyerek felfedezze és megizlelje az Uj
z6ldséget, mint hogy megegye az egészet.

Megjegyzés nélkul
elveszi a tanyért,
ha nem kéri, és egy
masik napon ismét
megkinalja vele?

A lényeg, hogy ismételten taldlkozzon az uj zoldséggel.
Ne keseredjen el, ha elsére nem késtolja meg. Kinalja
meg vele ismét egy masik napon, lehet, hogy tizszer is
kell prébdlkoznia! De megéri. Ha gyakran latja ugyanazt
a zoldséget, jobban megkedveli és tobbet is eszik majd

beléle.
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Gyakorlati 6tletek a zoldség megkedveltetésére

«Valasszunk izletes, édes fajtakat. A nagy, félérett paradicsomfajtak helyett probalja meg az édes, érett
koktélparadicsomot, adjon sarga és piros szinli paprikat nyersen

+ Adjon répa-, paprika-, uborka- és zellerszeleteket, martogatdsnak. Kinaljon olyan z6ldségeket,
melyekrdl tudja, hogy szereti, és Ujakat is, és dontse el 6, mit eszik és mennyit. Nagyszer( ropogtatnivald
a f6étkezések kozott.

«Versenyezzenek, ki ropogtat a leghangosabban, és ki hagyja ott a legjobb fognyomot, igy batoritva a
kisdedet a kostoldsra, de ne kényszeritse, hogy egyen

« Sussiik ropogdsra a paprikat, cukorborsoét, cukkinit, vagy stsslink répat, paszternakot, burgonyat és
céklat, ugy, hogy ropogdsak és édesek maradjanak

« Gondolkozzunk ,szivarvany szinekben”! Kindljunk kiilonb6z6 szineket, hogy felkeltsiik az érdekl6dését.
Beszéljék meg, melyik zoldséget szeretik.

« Kedvenc zoldségeit tegylik a levesbe, a porkoltbe, a tészta- és pizzaszdszba.

« Prébaljunk valami egyszerl(it termeszteni — zsdzsat vattacsomdn, burgonyat cserépben, majd engedjik,
hogy elkészitse vagy megfGzze.

« Vigylik magunkkal vésarolni és hadd valassza ki 6 a zoldségeket uzsonnara

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


https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

