NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Sziléi utmutato 8.
Kisgyermekem nem issza meg a tejet

Miért nem issza meg kisgyermekem a tejet?

Nem csak az 6n gyermeke...

Gyakran el6fordul, hogy a kisdedek valahol 1-3 éves koruk kézott valogatni kezdenek vagy ,,problémas
evBkké” valnak. Egyes kisdedek egyaltalan nem hajlanddk uj ételeket megkdstolni (ezt neofdbianak hivjak, és
egyes nézetek szerint azért alakult ki, hogy megdvja a kisdedeket attdl, hogy a nem ehetd dolgokat
megegyék), masok elutasitjak a korabban kedvelt ételeket (valogatds), néhanyan mind a kett6t teszik!
Gyakran el6fordul, hogy a kisgyermekek kevés tejet isznak, vagy egyaltaldn nem fogyasztjak azt.

Mi a baj a tehéntej fogyasztdasdval?

A tehéntej adasa nem javasolt az 1-3 éves korosztdly szamara, ugyanis vitamin- és asvanyianyag-tartalma
nem optimalis a kisdedeknek. A-, C- és D-vitamin tartalma nagyon alacsony, igy nem tdmogatja kell6képpen
az immunrendszer egészséges mikodését.

Mit adjon tehéntej helyett?

A kisdedek tejalapu taplalasara javasolt olyan tejalapu Junior italok adasa, melyek szigord minGségi
el6irasoknak felelnek meg, atalakitott tehéntej tartalmuknal fogva tartalmazzak mindazon vitaminokat és
asvanyi anyagokat, melyekre a kisdedek fejl6d6 szervezetének szliksége van.

Miért van sziikségiink tejtermékekre?

A tejtermékek (sajt, joghurt, turd) fehérjét, kalciumot, vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmaznak. A
kisdednek sziiksége van kalciumra az egészséges csontok és fogak fejlédése érdekében. Fontos, hogy a
kisded megszeresse a tejtermékeket, fogyassza azokat egy egészséges és kiegyensulyozott étrend részeként,
mert kalciumigénye az évek soran csak néni fog.

Mennyi tejalapu taplalékra és tejtermékre van sziiksége a kisdednek?

Kinalja a kisdedet naponta kétszer tejtermékkel, példaul joghurttal, taréval, sajttal vagy tejalapu Junior
itallal.
Tajékozddjon a ,,Hogyan taplaljam kisgyermekemet” és a ,,Menitervezés” c. fizetekbdl.
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Mi miikodik a legjobban és miért?

A kisdedek tapasztalatbdl tanulnak. Az, hogy a kisded latja, hogy a
szll6k vagy a testvérek tejet isznak vagy tejalapu ételeket esznek, és
tejalapu italokat fogyasztanak, hatassal lesz arra, hogy elfogadja-e
vagy elutasitja-e ezeket.

Mads modon is
felhaszndlja a
tejalapu Junior
italt, nem csak
ivasra?

Sz6 nélkil vegye el
a bogrét, ha a
kisded nem akarja
meginni a tejalapu
Junior italt, és
probalkozzon egy
masik napon

Készitsen bel6le kdsat, pudingot vagy martasokat, amit kif6tt
tésztara lehet onteni. Ezeket f6zés nélkul készitse. (A kasat kevés
vizben f6zze meg, és amikor kihlilt, keverje 6ssze a kész Junior
itallal.)

Ahhoz, hogy a kisded elfogadjon egy ételt vagy italt, fontos, hogy
tobbszor kindljuk vele. Ne keseredjen el, ha elsére nem issza meg,
vagy ha egyszer csak nem akarja tébbé meginni. Kinalja masnap
megint, lehet, hogy sokszor kell prébalkozni, de megéri!

Haszndl
tejterméket is a
kisded étendjében,
hogy megkapja a
szlikséges
tdpanyagokat?

Hasznaljon sajtot vagy joghurtot. Adjon joghurtbdl készilt pudingot
gylimolccsel a reggeli gabonapehely mellé, vagy fagyassza le, és
kinalja fagylalt helyett. Sajtot adhat tizéraira vagy uzsonnara,
krékerrel, vagy reszelje az ételre, pl. kif6tt tésztdra vagy sajttortara,
sliss6n pizzat a gyerekkel és szorjon ra reszelt sajtot.

Tejalapu Junior ital
helyett ne adjon
cukrozott italokat,
pl. sz6rpot vagy
ivélevet

A legjobb ital a kisded szamara a tejalapu Junior ital vagy a viz. A
cukrozott italok el6segitik a fogszuvasodast, és rendszeres
fogyasztdsuk extra kaldriat ad a kisdednek, ami elveszi az étvagyat
mas ételektd|

Gyakorlati 6tletek a tejalaput Junior italok megkedveltetésére
Igyon a kisdeddel egyiitt és beszélgessenek arrdl, milyen mas dolgokat lehet még azokbdl késziteni

Amikor a tejalapu taplalékrdl beszél, mondjon pozitiv dolgokat

Amikor vésarol, engedje, hogy a gyerek valasszon egy Uj bogrét, amibdl a tejalapu Junior italt fogja inni

— példaul olyat, amelyen a kedvenc rajzfilmfiguraja van

Tegyen tejalapu Junior italt egy gyerekkancsdban az asztalra, és engedje meg, hogy a gyermek maga
Ontson a gabonapehelyre vagy a pohardba, ahogy 6n is teszi

Valasszon a gyermeknek olyan gylimolcsoket, amelyeket szeret, és egyitt készitsenek beldle
gylimolcsturmixot

Készitsenek egylitt pudingot vagy krémet (f6zés nélkil)

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


https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

