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Szuléi utmutato 7.
Kisgyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat

Miért nem eszi meg a gyermekem a hust vagy halat?

Nem csak az 6n gyermeke...

Gyakran el6fordul, hogy a kisdedek valahol 1-3 éves koruk kdzott vadlogatni 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 hust vagy halat esznek meg, kis adagokban vagy
egyaltalan nem fogyasztjak azt.

Tajékozddhat a , Kisgyermekem vélogatds” c. flizetbSl. Barmi is az oka, de a kisgyermekek néha igen kevés
fajta hust és halat esznek meg, és azokbdl is keveset, ha egyaltaldn megeszik.

Mi a baja hussal vagy a hallal?

Semmi, egyszerlien egyes kisdedeknek hosszabb id&be telik megkedvelni bizonyos ételeket, mint masoknak.
Kisdedek masokat, kiilonosen a szlil6t utdnozva tanulnak, tehat ha on szereti a hust és halat, és sokfélét
eszik, kisgyermeke is nagyobb valdszinliséggel fogja megenni. Ha a hus és hal nem része a csaladi
étkezéseknek, vagy ha 6n nem a gyermekével egyiitt étkezik, 6 nem fogja latni és megtanulni, hogy a husok
és halak ehet&ek és finomak.

Azt, hogy mit szeretiink és mit nem, génjeink hatarozzdk meg, és ez a helyzet a hussal és a hallal is.
Erzékszerveinktél fiigg, hogyan fogadunk egy Uj ételt.

A hus, de kiilonosen a hal dllaga olyan, ami egyes emberekben, igy a kisdedekben is undort kelthet.
Gondoljon erre, amikor olyan hust vagy halat készit, amit szeretné, hogy a kisded megkdstoljon.

Miért van sziikségiink husra és halra?

A hus és a hal kivald fehérjeforras, de tartalmaznak vitaminokat és asvanyi anyagokat is, a vorés hus, pl. a
marha vagy a barany vasban a leggazdagabb, amire az agy egészséges fejl6dése miatt is van szliksége a
kisdednek. A halakban, pl. a lazacban és a makrélaban sok az omega-3 zsirsav. Batoritsa gyermekét, hogy
probaljon ki sokféle hust és halat, egyik sem jobb a masiknal, a kulcsszé a véltozatossag.

Tajékozddjon a , Kisgyermekem nem kap elég vasat” és a , Kisgyermekem nem kap elég omega-3 zsirsavakat”
c. fuzetekbdl.

Mennyit?

Hust vagy halat naponta egyszer vagy kétszer adjunk, de hetente legalabb kétszer legyen halas étel.
Tajékozddjon a ,,Hogyan taplaljam kisgyermekemet” és a ,,Menltervezés” c. fuzetekbdl.
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Minden héten
eszik a csalad hust
vagy halat?

A kisdedek tapasztalatbdl tanulnak. A szilGi
példamutatds van a legnagyobb hatdssal arra, hogy a
kisgyermek megkdstolja-e a hist vagy halat.

Kinal ujfajta hust
vagy halat a
kisdednek,
nemcsak azokat,
amikrél tudja,
hogy megeszi?

Ha a kisded sokféle hussal és hallal talalkozik,
batrabban prébal ki egy Ujabbat. Ne olyan hust és halat
kinaljon, melyrél tudja, hogy a kisded megeszi, mert igy
korlatozza a kisded elé kerl6 valasztékot. Tegyen az
asztalra sokféle hust és halat, mely kozil a kisded
vélaszthat.

Kéri és rabeszéli a
gyermeket, hogy
egyen egy kicsit az
ujféle husbol vagy
halbél?

Rabeszéléssel az ellenkezd hatdst éri el. Sokkal
fontosabb, hogy a gyerek felfedezze és megizlelje az
ujféle hust vagy halat, mint hogy megegye az egész
adagot. Amikor készen dllnak ra, tébbet is esznek majd
bel6le. Ha ujféle hust vagy halat kinal, probalja meg
mas ételekkel egyltt adni, melyekrdl tudja, hogy a
gyermek szereti, igy nem kell egy teli tanyér ismeretlen
étellel szembenéznie.

Megjegyzés

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

A lényeg, hogy Ujra taldlkozzon az Uj étellel. Ne
keseredjen el, ha elsére nem kdstolja meg. Kinalja meg
vele ismét egy masik napon, lehet, hogy tizszer is kell
probalkoznia! De megéri. Ha gyakran latja ugyanazt a
hust és halat, jobban megkedveli és tobbet is eszik majd
beldle.

*Capat, nyarsorra halat és kardhalat ne adjon a kisdednek, mivel ezek nagy mennyiségil higanyt tartalmazhatnak.

Gyakorlati 6tletek a hus és a hal megkedveltetésére

« Készitstink a husbdl vagy a halbdl rudacskakat Sissenek egylitt pizzat és feltétként tegyenek ra hust
vagy halat

« F6zz6n meg el6re némi halat és burgonyapliirét, és engedje, hogy a gyerek elkészitse sajat mini
halrudacskait

« A grillezett étel gyorsan kész és a kisded kivalaszthatja hozza a kedvenc z6ldségeit

« A halaknak erds szaguk lehet, ezért parolja Gket féliaban és hasznaljon inkdbb filét, ne egész halat
« Adjon mellé olyan martast, amit a kisded szeret, és ami kissé elveszi a szagot

Elkészitési javaslatok

« Lassu tlzon és lvegedényben f6zzon, igy a hus puha lesz

+J0 Otlet a husételeket j6 min&ségli daralt husbdl késziteni, pl. hamburger, bolognai martas, tort
burgonydban sitott vagdalthus

+ Segitsen a kisdednek mini husgolydkat késziteni vegyes daralt hisbadl, kenyérdarabokbdl és apréra
vagott hagymabal és répabdl

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