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Sziil6éi utmutato 1.
Hogyan taplaljam kisgyermekemet?

P

Hogyan hasznalhatjuk a Sziil6i utmutatoét?

Egy elfoglalt kisgyermekes csalddban nem konnyd nyugodt id6szakot talalni, de ha teheti, szanjon ra 20-30
percet, esetleg a délutani alvas idején vagy az esti elalvas utdn, hogy elolvassa ezt az Utmutatot.

Ha még ezutdn is aggasztjak gyermeke étkezési szokasai, keresse fel a védéndjét és mondja el, mi
nyugtalanitja. Vigye magaval ezt a flizetet és mutassa meg, hogy mit prébaltak ki eddig.

Miért olyan fontos az egészséges étrend?

Nem csak az itt és most-rol van sz0...

A kisded étkezése hatdssal van novekedésére és fejlédésére, és a kés6bbiekben is meghatarozza egészségét.
Fontos, hogy koran kialakuljanak a jo szokdsok, mert amit a gyermekek életiik korai éveiben esznek, el6re
jelezheti, hogy milyen ételeket fognak a késGbbiekben megenni. Ha most cselekszik, segit kialakitani a
kés6bbi jo szokasokat. Az ételek és az étkezések fontossaganak elfogadtatasa az egyik legfontosabb sziilGi
feladat.

Mi torténik, ha kisgyermekem nem taplalkozik egészségesen?
A valtozatos, jol kiegyensulyozott étrend hidnya tulsuly kialakuldsahoz vagy alultaplaltsaghoz vezethet.

A kisded szervezetébdl hianyozni fognak a megfeleld tapanyagok, és ez kihathat az egészségére és a
kozérzetére is. A tulsuly vagy kévérség nemcsak gyermekkorban okozhat gondot, hanem késébbi
életévekben is. A kovér gyerekek hajlamosabbak alulértékelni magukat és gyakoribbak naluk a
magatartdszavarok is, id6sebb korukban pedig nagyobb valdszinliséggel alakulnak ki szivproblémak,
cukorbetegség vagy stroke (agyi ér katasztréfa). Az alultaplaltsag pedig kihathat a névekedésre és a
fejlédésre is.

Mit egyen a kisded?

Hallom, amikor azt mondja: ‘Nem vagyok jo szakacs’, ‘Nincs id6m f6zni, ‘Nem tudok semmit a helyes
taplalkozasrdl’, ‘Nincs pénzem divatos ételekre’, ‘Nem biztos, hogy egészségesen étkezem’, ‘Honnan tudjam
tehat, mit adjak enni a kisgyermekemnek’? Ne aggddjon, a legfontosabb a pozitiv hozzaallads, fedezze fel és
ismerje meg az ételeket gyermekével egyiitt. A kovetkezd, hogy megismerije az Etelcsoportokat. Ez az egyik
legegyszer(ibb és legkdnnyebb mddja annak, hogy biztositsa a kisded (és az egész csalad) véltozatos és
kiegyensulyozott étkezését. Mindegyik csoportban mas-mas tdpanyagok vannak, és ha mindegyikbél ad a
nap folyaman, tudni fogja, hogy gyermeke megkapja, amire sziiksége van.

Az aldbbi tablazatbdl megismerheti az ételcsoportokat:

« Gylimolcs és z0ldség
+ Kenyér, gabonafélék és burgonya
« Hus, hal és mas fehérjék

Zsirban és cukorban gazdag ételeket, mint az édes keksz, torta, puding, fagylalt, zsir és olaj, nem szabad
gyakran adni. A kisdedek alkalmanként kaphatnak cukorkat és csokoladét, de legjobb, ha ezeket étkezés utan
kapjak, és nem mint nassolnivalot két étkezés kozott, ez segit csokkenteni a fogszuvasodas kockazatat is.
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NutriCHEQ

Az aldbbi tabldzatbdl 6tleteket merithet, hogy mikor, milyen ételcsoportok kertiljenek a kisded étrendjébe:

Tipp
Prébalja ki a jé egyensuly
érdekében

Etelcsoport

Mivel minden ételcsoportban mdas-mas

tdpanyag van, adjon mindegyikbdl a nap
folyaman, igy gyermeke biztosan megkap
minden tdpanyagot, amire szliksége van

Gyiimolcs és | Vitamin-, dsvanyianyag- és Adja naponta 6tszor.
z6ldség rostforras. Adja minden étkezéskor. Két
Lehet8ség szerint legyen friss, | étkezés kozott is nagyszer(
ha ez nem elérhetd, akkor (répa- és almacsikok).
fagyasztott, konzerv vagy Tajékozddjon a ‘Gyermekem
szaritott. Varidlja a szineket nem eszi meg a gylimolcsot’
(zold — kdposzta, brokkoli; és a ‘Gyermekem nem eszi
sarga és narancssarga — meg a zoldségeket’ c.
tokfélék, répa, mango, flizetekbdl tovabbi
barack). A citrusfélék (narancs | segitségért.
és mandarin), a paradicsom és
a paprika joé C-vitamin
forrasok és segitik a vas
felszivodasat mas
élelmiszerekbdl.
Kenyér, Energia-, vitamin-, asvanyi Adja naponta 6tszor.
gabonafélék, | anyag- és rostforras. Adja minden étkezéskor és
burgonya A legtdbb kisded kedveli néha két étkezés kozott is.
ezeket. Probaljon ki tébbfélét | Adjon kiilonb6z6 formaju
és varialja a fehér és a teljes kif6tt tésztat, f6tt burgonyat
kiérlést kenyeret, vagy burgonyapirét, keriilje a
gabonapelyheket és kif6tt burgonya b6 olajban torténd
tésztat. Az étkezés sutését. Tizdraira/uzsonndra
tartalmazzon burgonyat, adjon krékert vagy
lepénykenyeret és kuszkuszt. kenyérrudacskakat.
Hus, hal és Fehérje és mas tapanyagok, Adja naponta kétszer.
mas fehérjék | koztiik vas- és cinkforrasok. Amennyiben gyermeke nem
A csirke, pulyka, sertés, eszik hust vagy halat,
marha, bardny és mas husok, tajékozddjon a ‘Gyermekem
és halak (friss vagy konzerv), nem eszi meg a hust vagy a
dié/mogyord*, tojas és halat’ és a ‘Gyermekem nem
hivelyesek (pl. bab, lencse, kap elég vasat/cinket/omega-
borsé és a belSlik készult 3 zsirsavat’ flizetekbdl a
ételek, pl. humusz vagy tofu). tovabbi segitségért.
A halak omega-3 zsirokat is
tartalmaznak, ezért hetente
legaldbb egyszer javasolt
tengeri halat vagy busat,
pisztrdngot fogyasztani.
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Tejtermékek
és tejalapu
Junior italok

Alapvetdé tapanyagok, A-
vitamin és kalciumforras.

Joghurt, krémsaijt, sajt,
tejalapu Junior ital. Reggelire
készitsen bel6lik kasat,
pudingot vagy rizsfelfujtat.
Amennyiben ezeket tejalapu
Junior italbdl késziti, forralds
nélkil készitse, hogy az
értékes tapanyagok ne
sériljenek. Kif6tt tésztara

Adja naponta haromszor.

Két éves korig keriilje a
tehéntej 6nallo italként
torténd adasat, helyette
vélaszthat életkornak
megfeleld tejalapu Junior
italt.

Tajékozddjon a” Gyermekem
nem issza meg a tejet” c.
flizetbdl a tovabbi
segitségért.

vagy silt burgonyara reszeljen
sajtot. Két étkezés kozott
adjon kockasajtot
gylimolccsel.

*Ne adjon egész di6t/mogyorét a félrenyelés veszélye miatt. Adhatja finomra érélve.

Mit igyon a kisded?

Kisdedek szdmara a legjobb ital a viz. Kindljuk 6ket hatszor-nyolcszor napjaban. Azaz minden étkezéskor,
tizérainal/uzsonnanal, plusz még kilon is, ha a kisded tul sokat mozog, vagy ha nagyon meleg van. 100-120
ml folyadékot adjunk minden alkalommal. A legjobb, ha a kisded vizet kap, kiildndsen az étkezések kdzott.
Keruljik a szénsavas és az édesitett italokat, gyiimolcslevet kizardlag étkezésekkor adjunk és figyeljink oda a
megfeleld higitasra, hogy elkerljik a fogszuvasodast. A koffeintartalmu italok (fekete tea, kavé) kisdedek
szamara nem javasoltak, mert zavarhatjak a vas felszivddasat, és ha cukrot is tartalmaznak, elGsegithetik a
fogszuvasodast is.

Mennyit egyen a kisded?

Nincs két egyforma kisded. Egyesek tobbet esznek, masok kevesebbet, de legtdbbjiik naprdl napra, hétrél
hétre tobbé-kevésbé megeszi, amit kindlnak neki. Sok sziil6 gyakran aggddik amiatt, hogy mennyit adjon
enni a gyermekének, de ha figyeljik a kisdedet, nem hibazhatunk. Tajékozddjon a ‘Gyermekem tul sokat
eszik’ vagy ‘Gyermekem tul keveset eszik’ c. flizetekbdl.

A flizet végén hasznos Utmutatast talal arra nézve, mekkora adagokat adjon a kisdednek, de ne feledje, ne
kényszeritse gyermekét, hogy tobbet egyen, mint amennyit akar, kiilénben az ellenkezd hatast éri el.
Tajékozddjon a ‘Gyermekem valogatos’ c. flizetbdl.
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Mit tegyek tehat?

Itt van egy rovid csekklista arrdl, hogy mire kell figyelni. Tovabbi segitségért tajékozddjon a ‘Meniitervezés’ c.
flzetbdl.

Ha ezeket megteszem, biztos lehetek benne, hogy gyermekem megfelel6en taplalkozik

¥

Tegye rutinna a rendszeres fGétkezéseket és a kdztik adott harapnivaldkat — a kisded 3 fGétkezéshdl és
a napi alvastol fugg6en (ha még alszik) 2-3 kis étkezésbdbl meg kell, hogy kapja a sziikséges energiat és
tdpanyagokat.

Minden ételcsoportbdl valasszon ételeket a kiegyensulyozott étrend érdekében — a tdpanyagok mellett
a kisded igy magas és alacsony energiatartalmu ételeket is kap a nap folyaman, valamint szines,
kiilonb6z6 formaju ételeket, melyek felkeltik az érdekl6dését. Ha a kisded vegetarianus, tajékozddjon a
‘Hogyan taplaljam vegetarianus kisgyermekemet’ c. flizetbdl.

Etkezésekkor kinalja gyermekét savanykas és édes fogasokkal is — ezaltal tobbféle tapanyagis jut a
kisded szervezetébe és megnd a valdszinlisége, hogy megkapja az 6sszes sziikséges tapanyagot. Az
egészséges joghurtok (gyiimolcsjoghurtok) értékes tapanyagokat tartalmaznak, és nem szabad Gket
kizarélag jutalomként haszndlni, hogy a kisded megegye a savanykas fogast.

Kinalja a kisdedet folyadékkal hatszor-nyolcszor napjaban — féétkezéskor, harapnivaldk utan, plusz még
kiilon, ha a kisded nagyon aktiv. Kisdedek szamara a viz a legjobb ital, kilénésen a f6étkezésekkor és a
harapnivaldk utan.

Mindig kindlja meg a kisdedet azzal az étellel, amit a csaldd eszik —mivel az izlésik id6rél-id6re valtozik.
Tartsa tiszteletben a kisded izlését, és ha kovetkezetesen nem szeret valamit, adjon helyette mast
ugyanabbdl az ételcsoportbdl, de ne feledje ismét megkindlni vele a kisdedet. A k6z6s étkezések
segitenek, hogy a kisded megszeresse az Uj ételeket, mert utanozza a felnGtteket vagy a tobbi gyereket,
akikkel egyitt étkezik.

Milyen adagok ajanlottak a kisdedek szamara?

Etelcsoportok ‘ Kisdednek ajanlott adag

Kenyér, rizs, burgonya, % —1 szelet teljes ki6rlésd vagy fehér kenyér, muffin, zsomle
kif6tt tészta és mas vagy palacsinta

keményité-tartalmu 3-6 pupozott ek. teljes ki6rlési vagy dusitott, cukrot nem
ételek tartalmazé reggeli gabonapehely. Nem kell kiilon

megcukrozni. Elég édes a benne levd aszalt vagy friss
gylimolcstél.

5-8 ek. gabonapehelybdl f6zott kasa, pl. zabkasa 2-5 ek. rizs
vagy 1-3 pupozott ev6kanal kif6tt tészta

% —1% tojas méretl burgonya vagy 1-3 ek. burgonyapiiré

% —2 db rozskeksz vagy 1-3 kréker

Kinalja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizdraira/uzsonnara

Gyakran valasszon teljes
kiGrlésdt
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Gyumolcs és zoldség
Kinalja minden
f6étkezéskor és
esetenként
tizéraira/uzsonnéra

% — % alma, narancs, korte vagy bandn, 3—10 bogyds gyimodlcs
vagy sz616

2-4 ek. nyers, frissen f6z6tt, parolt gyimaolcs vagy plré

1-3 ek. nyers vagy f6tt zoldség, kiilonosen a s6tétzold,
narancssarga vagy sarga szintiek

Tejtermékek és tejalapu
Junior ital

3 kisded adag naponta

A tehéntej 6nalld italként tortén6 addsa nem javasolt 2 éves
korig. Adhaté naponta kb. 500 ml tejalapu Junior ital.

1 kis bogre (125 ml) kefir vagy joghurt
2-4 ek. reszelt sajt

sajt szendvicsben vagy egy darab pizzan
1-2 ek. turé

Hus, hal, tojas, dio/
mogyoro* és hiivelyesek

2-3 kisded adag naponta

2-4 ek. dardlt vagy aprora kockazott sovany hus, hal, baromfi
% — 1 egész tojas

2-4 ek. borso, bab, lencse, humusz, egészben vagy piiré
formajaban

1-2 ek. 6rolt vagy apritott dio/mogyord

Magas zsir- és
cukortartalmu ételek is
italok

Csak kis mennyiségben

1 kétszersilt vagy 1-2 kis keksz
1 kis szelet torta

1 tk. vaj, majonéz vagy olaj

1 tk. dzsem, méz vagy cukor
3-4 ropi vagy cukorka

1 kis szelet csokolddé

ek. = ev6kanal
tk. = tedskanal

*Ne adjon egész diot/mogyorot a félrenyelés veszélye miatt. Adhatja finomra 6rélve.

Megjegyzés: Az adagokra vonatkozd javaslatok utmutatasként szolgalnak, és a Little People”s Plates ,, Tiz
|épés az egészséges kisdedekért: J6 szokasok az egészségért, ndvekedésért és fejlédésért” c. anyaghol
szarmaznak. Minden jog fenntartva. http://www.littlepeoplesplates.co.uk/ten-steps.html

A kisded adagokkal kapcsolatos ajanlasok orszagonként eltérnek.

Honnan kaphatok még tobb segitséget?

P

Olvassa el a tobbi NutriCHEQ Szul6i utmutatot is!
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NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Jegyezze fel a védéné, illetve a tobbi egészségligyi szakember elérhetGségét és a
Segité kéz latogatasok id6pontjait, és hogy mit szeretne megkérdezni a kisded étkezésével
kapcsolatban.

Az Ures helyre irja le a tovabbi szervezeteket, amelyekrdl hallott, és hogy mit
szeretne megtudni.

A Szul6i utmutatokat a www.elso1000nap.hu oldalon taldlja!

Amennyiben szeretne bévebben tadjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6i utmutato 2.
Kisgyermekem valogatos

Gyakran el6fordul, hogy a kisdedek valahol 1-3 éves koruk kézott valogatni kezdenek vagy ,,problémas
evGkké” valnak. Egyes kisdedek egydltalan nem hajlandok Uj ételeket, italokat megkdstolni (ezt neofébianak
hivjak, és egyes nézetek szerint azért alakult ki, hogy megodvja a kisdedeket attdl, hogy a nem ehet6 dolgokat
megegyék), masok elutasitjak a korabban kedvelt ételeket, italokat (valogatas), néhanyan mind a kett6t
teszik!

Ha még ezutan is aggasztjdk gyermeke étkezési szokdsai, keresse fel a véd6ndjét és orvosat.
Vigye magaval ezt a flizetet és mutassa meg, hogy mit prébaltak ki eddig.

Miért utasitjak el a kisdedek az ételt, italt?

Erthetd, ha a kisgyermek bizalmatlan az Uj vagy a megszokottdl eltérd kinézeti ételekkel szemben. Ez a
szokas egyes nézetek szerint évezredekkel ezel6tt azért fejl6dott ki, hogy megvédje a mar jarni tudo kisdedet
attdl, hogy mindent megegyen a foldrél. Amit szeretnek, azok az ismert, az édes és a gyakran magas kaldriaju
ételek, italok.

A kisdedek étvagya valtozd. Azok a gyerekek, akik valogatnak az ételek kozott dltalaban rossz étvagyuak, a
sz(il6k emiatt aggddnak és azt szeretnék, hogy gyermekik ,,egyen valamit”. Egyéves kor utan a kisdedek
sulygyarapodasa lelassul nem nének olyan gyorsan, mint a csecsemdkorukban. Vannak olyan napok, amikor
kevésbé éhesek és kisebb adagokat esznek meg.

A kisdedek kezdik megtanulni érvényesiteni az akaratukat és azt, hogy 6k dontsék el, mit esznek, az egyik
maddja annak, hogy kiprébaljak, meddig mehetnek el.

LEPESROL LEPESRE
1. lépés — hogyan derithetjiik ki, hol rontottuk el és hogyan

Valdszintleg aggddik amiatt, hogy gyermeke nem kapja meg mind azt a vitamint és dsvanyi anyagot, amire
szliksége van. Lehet, hogy minden étkezés harc, és az evés nem az 6rom, hanem a fesziltség forrdsa.
Bizonyara tobbféle mddszert is kiprobalt mar, hogy ravegye gyermekét az evésre, és kapott sok, bar nem
mindig kovetkezetes jotandcsot baratoktol, csalddtagoktdl.

Fontos, hogy ne csak valahogy tulélje ezt az id6szakot. Meg kell értenie, mi az oka, hogy a gyerek nem
hajland6 megkdstolni az Uj ételeket vagy miért lett ,valogatds”, és hogyan ronthat ezen még jobban vagy
javithat a csaladi rutin vagy a szll6 sajat viselkedése. Ez nem arrdl szdl, hogy egyszer(en csak be kell tartani
néhany dolgot, hogy mit szabad és mit nem, hanem ha megérti, hol rontotta el és hogyan, jova is tudja tenni.

Az, hogy mi torténik étkezéskor, legaldbb annyira fontos, mint az, hogy mit esziink. Vannak dolgok, amiket
bizonyara a legjobb szandékkal tesz. Ha felismeri ezeket a gyakori hibakat, ra fog jonni, min kell valtoztatni. Ne
felejtse el megkérdezni, mi térténik olyankor, amikor nincs ott. Mi torténik a bélcs6dében vagy mas gondozdéknal?

Tejet kap az étkezések k6zott vagy étkezések helyett, amikor keveset evett
- A tul sok tej megtdélti a kisded gyomrdt. Napi 500 ml tejnél tébb elveszi a helyét mds, tapanyagokban
gazdag ételektdl.

Meg van engedve, hogy nassoljon az étkezések kézott, hogy legyen valami a gyomrdban
- A kisded gyorsan megtanulja, hogy nem muszdj megenni az ételt, kap nassolnivaldt jaték kézben.
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Kandllal eteti, mert igy tobbet eszik meg, mintha 6ndlléan enne.
- A kisdedeknek meg kell tanulni szabdlyozni sajdt étel beviteliiket, még ha ez hosszabb idét vesz is igénybe

Ideges az étkezésekkor, unszolja, édesgeti, vagy megvesztegeti a gyereket, hogy egyen tébbet
- A kisdedek megérzik a fesziiltséget vagy nyugtalansdgot, ettél még inkdabb nem fogjdk megenni és
megszeretni azt az ételt, amit szeretnénk, hogy megegyenek

Olyan ételeket készit, melyekrdl tudja, hogy a kisded szereti, és mdsokat is erre késztet
- Ha nem ad neki olyan ételt, amit korabban elutasitott, a kisded soha nem tanulja meg, hogy megegye azt
késébb

Szalad a gyermeke utdna, vagy a TV el6tt eteti, hogy elterelje a figyelmét az evésrél
- A kisded a maga kezébe veszi az irdnyitdst, hogy hol és mikor egyen, és igy nem lesz lehet6sége éntél vagy
madsoktdl megtanulni az uj ételek szeretetét

Most, hogy megismerte, mely viselkedésformak vezethetnek étkezési problémakhoz, itt az ideje, hogy
ellendrizze, mit eszik gyermeke, hogy lassa, fennall-e a fontosabb tapanyagok hidnyanak a kockdazata. A
NutriCHEQ kitoltésével megtudhatja, ha fontos ételcsoportok hidnyoznak a kisded étrendjébdl, vagy ha
egyes ételekbdl tul sokat, mig masokbdl tul keveset eszik.

Segitd kéz Ha még nem tette meg, téltse ki és beszélje meg védéndjével a NutriCHEQ
kérdGiveket.

A Sziiléi utmutatok egymdsra éplilve késziiltek. Latni fogja, hogy gyakran utalnak ugyanazokra a fébb elvekre, ez segit
6nnek, hogy kévetkezetes hozzddlldssal vdltoztasson kisgyermeke étkezési szokdsain, mikézben biztos lehet benne, hogy a
gyermek megkapja mindazt az ételt és tapldlékot, amire sziiksége van.
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2. lépés — tudja meg, mi miikédik a legjobban és miért

*; Ami segit

Hogyan?

Egyltt eszik a
gyermekével?
Kozosen étkezik a
,csalad” mas
csaladtagokkal
vagy baratokkal,
amilyen gyakran

A kisdedek tapasztalatbdl tanulnak. A sziilGi példamutatas van a
legnagyobb hatassal arra, hogy a kisgyermek megkdstolja-e az
ételeket.

csak lehet,

korbelilve az

asztalt.

Van a napi A kisdedek keveset és gyakran esznek, és legalabb 3 fGétkezésre és 2-
étkezéseknek 3 kis étkezésre van sziikséglik. A rendszeres étkezésekkel elkeriilhetd,

kialakult szokasa?

hogy a gyerek hosszu ideig ne egyen semmit, vagy ,nassoljon”, ami
csak ront az étkezési problémakon és befolydsolja az étvagyat.
Tajékozddjon a ,Menitervezés” c. flizetbdl.

Megkindlja a
gyereket olyan
ételekkel is,
amelyeket 6n és
masok esznek,
még ha kilon
f6zott is a
kisdednek?

Minél jobban megismer egy ételt, annal inkabb elfogadja és
megszereti. Gyakori hiba, hogy a valogatds gyerekek szilei csak
néhdny ételt készitenek el, melyrdl tudjak, hogy gyermekiik szivesen
fogyasztja. Ez tovabb ront a helyzeten.

Minden lehetséges
alkalommal
megdicséri-e a
gyermekét, ha jol
vagy szépen evett?

A kisdedek imadjak, ha a figyelem kézéppontjaban lehetnek. Ha a
kisded tobb figyelmet kap a rossz viselkedésért, mint a j6ért, 6n
akaratlanul is ront a helyzeten. Tipikus hiba valogatds kisdedek
esetében, hogy azért keriilnek a figyelem kézéppontjaba, mert nem
esznek.

Mutassa meg a
gyermeknek, hogy
megeszi és élvezi
azokat az ételeket,
amelyeket
szeretné, hogy 6 is
megegyen és
mondjon réluk
pozitiv véleményt

A sziil6k izlése és étkezési szokasai vannak a legnagyobb hatdssal a
gyermek étkezési szokasaira. Ha 6n nem eszik sok gylimolcsot és
z06ldséget, vagy nem tdpldlkozik egészségesen, gyermeke sem fog. A
legjobb mddja annak, hogy a valogatds kisded bdvitse étrendjét az, ha
latja, hogy 6n megeszi és élvezi azokat az ételeket, melyeket szeretné,
hogy & is megegyen.

Etkezéskor adjon
kis adagokat

A kisded gyomra akkora, mint az dsszeszoritott okle. A valogatds
kisded hajlamos elbizonytalanodni egy nagy tal étel lattan. Két kis
adaggal, egy sos/savanykas és egy édes fogassal elkerulhetd a
probléma, s lehetdség nyilik kiilonboz6 izek kiprébalasara.

J6 hangulatban
zajlanak az
étkezések?

Kimutattak, hogy vidam légkdrben, tarsasagban a kisdedek jobban
esznek. J6 hatdssal lehet a kisdedekre, ha mas, korabeli gyermekekkel
étkeznek egytt, mivel a kisdedek hajlamosabbak U] ételeket
kiprébalni, amikor tarsasagban vannak
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Valtoztatja a A kisdedek kedvelik a valtozatossagot, ha nem valtoztatja a meniit, az
menit? étellel kapcsolatos tapasztalataik korlatozottak lesznek. Gyakori hiba,
hogy olyan ételeket készit, amirél tudja, hogy a kisded ismeri és
szereti, de emiatt az elutasitott ételt kisebb valdszinliséggel fogja
megenni a kés6bbiekben. Parositsa az ismert és az Uj ételeket, és ezek
legyenek egyensulyban

A siker azon mulik, hogy hosszu tavon hogyan sajatitja el a tanacsokat, mivel a tippek, azon alapul, hogy mi
mikodik jol a kilonbozé életkord gyerekeknél és csaladjaiknal. Kifliggesztheti ezt a fejezetet egy tablara vagy
a h(itdre, igy minden hét végén felteheti magdnak a kérdést, mennyire sikeresen tartotta magat azokhoz a
dolgokhoz, melyek bizonyitottan segitenek.

Ne feledje, mindenkinek megvan a sajat szerepe, a kisdednek is! Ha 6n teszi a dolgat, a kisded is segiteni fog
Onnek.

On... Akisded...

« Elkésziti az ételt és eldonti, mit ad a kisdednek « Megeszi, ami kell neki

« Biztositja a rendszeres f6étkezéseket és a kisebb « Megtanulja, hogy azt egye, amit 6n
étkezéseket

+ NG és fejlédik
 Kellemesse teszi az etkezést « Megtanulja 6nt6l, mit és hogyan egyen
« Megmutatja a kisdednek, hogyan kell helyesen

. . , « Megtanulja, mit varnak el t6le, és mi a helytelen
viselkedni az asztalnal

« Az étkezések kdzott nem engedi ,,nassolni”

3. lépés — Osszefoglalds

Megtanulni enni, ugyanolyan, mint a tobbi tanuldsi folyamat — id6t vesz igénybe, és egyesek gyorsabban,
masok lassabban tanulnak. Haladjon olyan Gtemben, ami 6nnek és kisgyermekének megfelel. Itt van néhany
fé6bb elv, amelyet érdemes megjegyezni.

A f6bb elvek
A valogatds a kisded viselkedésének normalis eleme.

Igaz, hogy nem 6n az oka, de vannak bizonyos dolgok, melyekkel a sztil6k vagy
gondozok javithatnak vagy ronthatnak a helyzeten.

Nincs egyetlen olyan megoldas vagy Otlet, mely gyorsan megsziinteti a problémat.
A f6 cél, hogy segitsen a kisgyermeknek lekiizdeni a félelmét és megtanulni, hogy
élvezze az étkezéseket és az ételeket. Nagyon fontos, hogy az étkezések jo hangulatban,

idegeskedés nélkul torténjenek!

Rovid ideig szlikség lehet kiegészit6 tdpszer addsdra, megnyugtatasul, hogy a kisded
megkapja az dsszes sziikséges tapanyagot.
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A kisded kapcsolata az étellel nem sziikségszerien az asztalnal kell, hogy kezdédjon. Vigye magaval
gyermekét vasarolni és meséljen neki a kiilonboz8 élelmiszerekrdl, mit készit belle a csaladnak. Sok kisded
élvezi, ha részt vehet a f6zésben, mar nagyon fiatal korban is. De ami a legfontosabb: ne adja fel! Lehet, hogy
csak hetek vagy honapok mulva Iat valtozast, de megéri. Tdjékozddjon a ,,Gyakori kérdések és valaszok”
VAGY a ,Gyors problémamegoldé kalauz” c. fizetekbdl.

4. lépés—Honnan kaphatok még tobb segitséget?

Olvassa el a tobbi NutriCHEQ SzUl6i Utmutatot is!

Segit6 kéz Jegyezze fel a védéndje elérhet8ségét. Az Ures helyre irja le a tovabbi

szervezeteket, amelyekrdl hallott, és hogy mit szeretne megtudni.
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Mindenekel6tt olvassa el az aldbbi tesztet, és minden kijelentéshez valassza ki azt az arcot, amelyik
legjobban illik kisgyermeke étkezési szokasaihoz. Négy hét mulva, amikor mar az itmutatd tandcsait koveti,
ismételje meg a tesztet, hogy lassa hol tortént el6relépés. Nem kell mindent azonnal megvaltoztatni;
haladjon |épésrél [épésre.

Osztalyozza kisgyermeke mostani étkezési szokdsait és ismételje meg a tesztet négy
héttel kés6bb, hogy lassa, hol tortént fejlédés.

Az alabbi viselkedésformak vagy problémadk kozul melyik illik kisgyermekére?
Osztalyozza Gket a ,,nem nagyon értek egyet” -t6l a ,nagyon egyetértek” -ig.

® £

=/ —
nem nagyon értek egyet ————————— nagyon egyetértek
(rikédn/soha) (legtébszér/mindig)

Kisgyermekem soha nem éhes (semmit
nem akar megenni)

Kisgyermekem mindig elutasitja az 0j vagy
a megszokottdl eltérs ételeket

Kisgyermekem soha nem hajlandé tilve
étkezni

2o (%o (4

—J\~J/\

Kisgyermekem csak néhany kedvenc ételt 6 @ \/ 2o \( ="\ (o~ \( Ao
eszik meg o ) e ) AN | (R ;‘\ =
-~ — -
[C'o) ¥ i, S é@
Aggdédom kisgyermekem étkezése miatt \G‘p;

Kisgyermekem mindig sir étkezéskor

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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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 vegylk el a tanyért
« Kinaljuk massal, de ne aggddjunk, ha azt sem eszi meg

+ A kobvetkez§ tervezett étkezésig, tizérai/uzsonna idejéig ne adjunk neki tébb
ételt vagy italt

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

« Ellendrizzik, hogy az Uj vagy ismeretlen étel nem érintkezik-e mas étellel, ha ez
probléma a kisgyermek szamdra

« Csak kis adagot tegyiink 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 nélkiil vegyuk el el6le a tanyért

« Prébdlkozzunk ismét az uj étellel par nap mulva, emlékezziink rd, hogy, néha
tébbszor is meg kell vele kinalni, miel6tt megeszi!

Balazs rohangal
a konyhaban és
nem hajlandoé
ledilni, hogy
egyen

+ Széljunk 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 radiot vagy a TV-t és tegyiik el a
jatékokat az asztalrdl, amikor eszik

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

« Tudassuk vele, ha jél csindlta, de ne dorgaljuk meg, és ne prébaljuk édességgel
,lekenyerezni”

« Mosolyogjunk és legyiink pozitivak; probaljunk meg nem idegeskedni, mert
attdl elmegy az étvagya, és probalkozzunk Gjra és Ujral

Baldzs livolt az
étkezések idején
és annyira
elfarad, hogy
képtelen enni

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

« Gy6z6djlink meg réla, hogy nem tul faradt-e

« Ne dorgdljuk meg, ha nem eszik, és ne kényszeritsiik, hogy egyen. Ha az
étkezést az idegességgel hozza kapcsolatba, kiborul, miel6tt még
hozzakezdenénk.

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

« Semmi baj, ha rendetlenséget csinal, vagy az ujjait hasznalja, csupdn szeretné
megérinteni vagy érezni az ételt, miel6tt a szajaba veszi. Hagyjuk, hogy
kisérletezzen.

« Maradjon nyugodt, figyeljen ra, és probalja kitalalni, mi zaklatta fel (de
madjaval, mert a kisdedek szeretnek a figyelem kézéppontjaban lenni —
barmilyen figyelemé!) és ne hizelegjen vagy kedveskedjen neki, hogy egyen
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Aggdodom, hogy
tobb étkezéskor
is keveset evett

« Etkezések elStt dolgozzunk ki egy tervet, hogy mit tegyiink, ha nem eszik, vagy
nem Ul asztalhoz, igy felkésziltek lesziink, és nem veszitjik el a fejunket.

+ Ne feledjik, nem fog éhezni, ha kihagy egy étkezést, vagy keveset evett, az
étvagy nem egyforma.

« Kérjen segitséget a csaladtol vagy gondozoktdl, egyezzenek meg, hogyan
kezelik a problémat és legyen kdvetkezetes

« Minden apré lépéssel kdzelebb keriil a sikerhez, ezért ne tekintse kudarcnak,
ha nem minden étkezés sikeril els6re. A gyermek érezni fogja a valtozast és azt,
hogy felszabadultabbak vagyunk.

+ Ha jdl fejlédik, megkapja, amire sziiksége van

« Ha még mindig aggddik, beszéljen a védéndjével

Amennyiben szeretne b6vebben tdjékozodni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program soran
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziléi utmutaté 4.
Kisgyermekem valogatos
Gyakori kérdések és valaszok

Itt van néhany otlet és javaslat arra nézve, hogy mit tegyen, ha a dolgok nem egészen a terv szerint alakulnak!

Megprébéltam asztalhoz Ultetni a gyermekemet, hogy ott egyen, de egyszerlien nem hajlandé. Mit tegyek?

A kisdedek nagyon elfoglalt emberek! Folyamatosan fedezik fel a vilagot, Uj és érdekes jatékokat talalnak ki,
és jatszanak magukban vagy masokkal. Az étkezések nem sziikségszerGen allnak ,els6bbségi listajuk” élén, és
némi ellenallast valthat ki, ha megzavarjak 6ket! Hasonléan ahhoz, amikor azt mondjuk a kisdednek, hogy
ideje kijonni a flird6kadbdl, az étkezések elbtt is szélhatunk 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 Ggy, mintha egyedil enne, mikézben 6n leszedi az asztalt és elmosogat, és latni fogja, hogy
on is azt teszi, amit téle elvar. Kérje meg, hogy teritsen a kedvenc tanyéralatétjével és ev6eszkozeivel. Hivjak
at néha a rokonokat vagy a baratokat egy kdzos étkezésre.

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

Még ha csak néhany percig Ul is az asztalnal és csak par kanallal evett is, dicsérje meg, hogy milyen tgyes volt.
Remélhetéleg minden alkalommal egy kicsit tovabb fog tilve maradni. Ha kéri, engedje, hogy elmenjen az
asztaltdl, azzal, ha hosszu id6n keresztil Ulteti az asztalnal, csak mindenkinek bosszlisagot okoz. Ha
megdorgalja, hogy nem evett vagy nem (lt le, egy id6 utan nyugtalanna valik, ha eljon az evésid§, nem lesz
étvagya, és ez csak ront a helyzeten. Ha folyamatosan azt hallja, edd meg, mindent megprébal majd, hogy ne
kelljen asztalhoz Ulnie.

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

Kutatadsok kimutattak, hogy az a legjobb, ha a kisded latja, hogy a szl megeszi azt az ételt, amit szeretnénk,
hogy 6 is megegyen. Tudni fogja, hogy ehet§ és latja azt is, hogy a szlilének 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 Uj és ismeretlen dologgal talalja szemben magat. Ahogy
hozzdszokik 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 kilon az Uj fogast, igy a kisded nem fogja elutasitani az
egész ételt. Tegye az ételt egy nagy talra, amibdl az egész csalad szed, igy a kisded Iatni fogja, hogy mdasoknak
izlik, de nincs rajta kényszer, hogy egyen.

Nagyon fontos, hogy a kisded ismételten talalkozzon az Uj étellel. Lehet, hogy néha tobbszor is elé kell tenni,
miel&tt megeszi. Minden alkalmat, amikor ranéz egy Uj ételre, amikor nézi, hogy valaki azt eszi, amikor
el6szor megérinti, amikor el6sz0r veszi a szajaba, sikerként élje meg, és ne érezze kudarcnak, hogy nem
sikerllt vele megetetnie az egészet. Nagyon lassan, de egy id6 utan nagyobb bizalommal fog az uj étel irant
viseltetni, tudva, hogy nem szélnak ra, ha nem eszi meg mind.

Csak Ugy tudom rdvenni a gyermekemet, hogy egye meg a f6ételt, ha fagylaltot kap utdna. Nem jar minden
étel utan fagylalt, kilondsen nem a reggeli utdn! Hogyan tudok ennek véget vetni?

Ne feledje, 6n donti el, hogy mit ad a kisdednek enni, és 6 donti el, hogy mennyit eszik bel6le. A kisdedek
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étvagya valtozd, nem egyforman éhesek az egyes étkezésekkor vagy az egyes napokon. Amikor azt mondja,
nem kér tobbet, akarmilyen kis mennyiséget evett is, tartsuk ezt tiszteletben, és vegylik el a tanyért elGle, és
ne kényszeritsik, hogy egyen még, és ne is széljunk ra. Lehet, hogy elege van a f6ételbdl, de még meg tudna
enni egy pudingot.

16 otlet két fogast kindlni minden étkezéskor. Masodik fogasként adjunk masfajta ételt, amiben tovabbi vagy
eltérd tapanyagok vannak, pl. tejes pudingot gyiimdlccsel, almadarabokat soddban vagy sima joghurtban,
vagy egy kis kanal fagylaltot bananszeletekkel.

Egyes ételek tiltasa vagy a velik vald jutalmazas kivdnatosabba teszi azokat a kisded szamdra és arra tanitja
Gket, hogy egyes ételek jobbak, mint masok, ilyenek pl. a vajas és édes ételek, pl. a siitemény és a csokoladé.
Mads mddon dicsérje és jutalmazza a kisdedet, jatsszon vele, olvasson neki vagy menjenek sétélni.

Gyermekem csak csipeget egész nap, és nem eszik teljes adagokat. Olyan jelenetet rendez, hogy szégyellem
magam, ha elmegylink 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 jatszé idejébe. Ha a kisded tul faradt, nem érdekli az evés, ezért a
legjobb, ha az étkezéseket alvas utanra tervezi be, igy a kisded kipihenten eszik.

Ha nem eszik valamelyik étkezéskor, ne aggddjon, nem fog éhezni. Ahelyett, hogy negyed- vagy féléranként
etetné, remélve, hogy igy legalabb 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 altalanossagban jol fejlédik, megkapja azt, amire sziiksége van,
és az itt leirt otletek alkalmazasaval lassan elkezdi megszeretni az ételeket, egyre tobbet és tobbet, és
egészséges étkezési szokasokat alakit ki.

Ha aggddik gyermeke fejl6dése miatt, vagy mert nagyon kevés ételt eszik meg, beszéljen a védénével.

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program soran
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6i utmutato 5.
Kisgyermekem nem eszi meg a gyumolcsot

Miért nem eszi meg a gyermekem a gyiimolcsot?

Nem csak az 6n gyermeke...

Gyakran el6fordul, hogy a kisdedek valahol 1-3 éves koruk kézott valogatni kezdenek vagy ,,problémas
evGkké” valnak. Egyes kisdedek egydltaldn nem hajlandék Uj ételeket megkdstolni (ezt neofébianak hivjak, és
egyes nézetek szerint azért alakult ki, hogy megdvja a kisdedeket attdl, hogy a nem eheté dolgokat
megegyék), masok elutasitjak a korabban kedvelt ételeket (valogatas), néhanyan mind a kettGt teszik!
Gyakran el6fordul, hogy a kisgyermekek kevés féle gyiimolcsot esznek meg, kis adagokban vagy egyaltalan
nem fogyasztjak azt.

Tajékozddhat a , Kisgyermekem valogatds” c. fuzetbdl.
Mi a probléma a gyiimélcsfogyasztdssal?

Semmi, egyszer(ien egyes kisdedeknek hosszabb id6be telik megkedvelni bizonyos ételeket, mint masoknak.
Kisdedek masokat, kiiléndsen a szll6t utdnozva tanulnak, tehat ha 6n szereti a gyimolcsot, és sokféle
gylimolcsot eszik, kisgyermeke is nagyobb valdszinliséggel fogja megenni. Ha a gyiimdlcs nem része a csaladi
étkezéseknek, vagy ha 6n nem a gyermekével egyutt étkezik, 6 nem fogja latni és megtanulni, hogy a
gylimolcs ehetd és finom.

Evéskor az izérzéklnket hasznaljuk, de mas érzékszerveink is mikodnek, pl. |atas, szaglds 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 gyiimolcsot készit,
melyet szeretné, hogy a kisded megkdstoljon.

Miért van sziikségiink gyiimélcsre?

A gylimolcsok tele vannak tadpanyagokkal, igy mint vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal, rostokkal és az
egészség szamara mas fontos anyagokkal, egyik gyiimdlcs sem jobb a masiknal, a kulcsszo a valtozatossag.
Ezért olyan fontos, hogy a kisded ,,megtanulja megszeretni” a legklilonb6z6bb féle gyliimolcsoket és
z6ldségeket, és sokat egyen beldliik! (Olvassa el a ,Kisgyermekem nem eszi meg a z6ldséget”!)

Mennyit?
Minden étkezéskor adjunk gyiimolcsot és zoldséget, a cél legyen 6t kisebb adag naponta. Téjékozédjon a ,Hogyan

taplaljam kisgyermekemet” és a ,Meniitervezés” c. flizetekbdl.

Ne feledje, hogy id6be telik, amig gyermeke megkedveli a gylimolcsoket, de kisebb Iépésekben haladva,
sikereket érhet el.
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NutriCHEQ

Mi mikodik a legjobban és miért?

*’ Ami segit Hogyan?

Minden nap eszik a
csalad
gylimolcsot?

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

Sokféle
gylimolcsot kinal,
és van koztik uj
gylimolcs is, amit
szeretné, hogy a
kisded
megkaostoljon?

Ha sokféle gyimolccsel taldlkozik, nagyobb eséllyel
probalja ki az Ujat is. Ne olyan gylimolcsot kinaljon,
melyrdl tudja, hogy a kisded megeszi, mert igy
korlatozza a kisded elé kerul6 valasztékot. Tegyen az
asztalra sokféle gylimolcsot, mely koziil a kisded
vélaszthat.

Kéri, és nem
kényszeriti a
gyermeket, hogy
egyen egy picit az
Uj gyimolcsbél?

Kényszeritéssel az ellenkez6 hatast éri el. Sokkal
fontosabb, hogy a gyerek felfedezze és megizlelje az Uj
gylimolcsot, mint hogy megegye az egész adagot.

Megjegyzés nélkil
elveszi a tanyért,
ha nem kéri, és egy
masik napon ismét

A lényeg, hogy ismételten taldlkozzon az Uj
gylimolccsel. Ne keseredjen el, ha els6re nem kdstolja
meg. Kinalja meg vele ismét egy masik napon, lehet,
hogy tizszer is kell prébalkoznia! De megéri.

megkinalja vele?

Gyakorlati otletek a gyiimolcs megkedveltetésére

« Egyenek gylimolcsot egyiitt a kisdeddel, és beszéljék meg, melyiket szereti

« Valasszon édes, érett gyiimolcsot, kilénosen a piros bogyds gyimolcsok és a citrusfélék esetében
« Vasarlaskor kérje meg a kisdedet, hogy valasszon olyan gyimolcsét, amit meg szeretne kdstolni

+ Készitsenek az almaba fognyomokat, igy a kisded megizleli a gyiimélcsét anélkil, hogy kényszeritve
lenne ra, hogy megegye

« Latogassanak el egy ,,szedd magad” gyimolcsfarmra, és jatsszak azt, hogy , egy a kosarba, egy a
szamba”!

+ Neveljenek epret cserépben

Egyéb felhasznalas, tarolas
« Fagyassza le az epret tasakokban, par perc alatt felolvad
+ Régebbi bananbdl készitsen siilt banant vagy hasznalja fel muffinhoz

« Reszelje le az almat és a kortét, és fagyassza le

« Aszaljon szilvat

Amennyiben szeretne bévebben tadjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziiléi 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 kézott valogatni kezdenek vagy ,,problémas
evGkké” valnak. Egyes kisdedek egydltaldn nem hajlandék Uj ételeket megkdstolni (ezt neofébianak hivjak, és
egyes nézetek szerint azért alakult ki, hogy megdvja a kisdedeket attdl, hogy a nem eheté dolgokat
megegyék), masok elutasitjak a korabban kedvelt ételeket (valogatas), néhanyan mind a kettGt teszik!
Gyakran el6fordul, hogy a kisgyermekek kevésféle zoldséget esznek meg, kis adagokban vagy egyaltalan nem
fogyasztjak azt.

Tajékozddhat a , Kisgyermekem valogatds” c. fuzetbdl.
Mia baj a z6ldséggel?

Semmi, egyszer(ien egyes kisdedeknek hosszabb id6be telik megkedvelni bizonyos ételeket, mint masoknak.
Kisdedek masokat, kiiléndsen a szll6t utdanozva tanulnak, tehat ha 6n szereti a zoldséget, és sokféle
z6ldséget eszik, kisgyermeke is nagyobb valdszinlséggel fogja megenni. Ha a z6ldség nem része a csaladi
étkezéseknek, vagy ha 6n nem a gyermekével egyutt étkezik, 6 nem fogja latni és megtanulni, hogy a z6ldség
ehet6 és finom. Evéskor az izérzékiinket hasznaljuk, de mas érzékszerveink is mikddnek, pl. 1atas, szaglas és
tapintas. Egyes kisdedek érzékenyebbek lehetnek a szag, és az iz apré valtozasaira, és elutasitjak a
megszokottdl eltéré mdodon készilt ételt, akkor is, ha kordbban 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( zéldségeket, mint pl. a brokkoli és a
spenodt, de id6vel megtanithatdak ra, hogy szeressék ezeket és mas zoldségeket is.

Miért van sziikségiink zoldségre?

Azoldségek tele vannak tapanyagokkal, gy mint vitaminokkal, asvanyi anyagokkal, rostokkal és mas, az
egészség szamara fontos anyagokkal, egyik zoldség sem jobb a mdsiknal, a kulcsszé a valtozatossag. Ezért olyan
fontos, hogy a kisded ,,megtanulja megszeretni” a legkiilonb6z6bbféle zoldségeket és gyiimolcsoket, és sokat
egyen bel6luk! (Olvassa el a ,, Kisgyermekem nem eszi meg a gylimolcs6t”!)

Mennyit?

Minden étkezéskor adjunk gylimolcsot és zoldséget, a cél legyen 6t kisebb adag naponta. Tajékozddjon a
,Hogyan taplaljam kisgyermekemet” és a ,,Menltervezés” c. flzetekbdl.

Ne feledje, hogy id6be telik, amig gyermeke megkedveli a zoldségeket, de kisebb lIépésekben haladva,
sikereket érhet el!
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Mi mikédik a legjobban és miért?

*’ Ami segit Hogyan?

Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Minden nap eszik a
csalad zoldséget?

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
megkdstoljon?

Ha sokféle zoldséggel talalkozik, nagyobb eséllyel
prdébalja kis az Ujat is. Ne olyan zéldséget kindljon,
melyrdl tudja, hogy a kisded megeszi, mert igy
korlatozza a kisded elé kerul6 valasztékot. Tegyen az
asztalra sokféle z6ldséget, mely koziil a kisded
vélaszthat.

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

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

Megjegyzés nélkil
elveszi a tanyért,
ha nem kéri, és egy
masik napon ismét

A lényeg, hogy ismételten taldlkozzon az Uj zoldséggel.
Ne keseredjen el, ha els6re nem kdstolja meg. Kindlja
meg vele ismét egy masik napon, lehet, hogy tizszer is
kell prébalkoznia! De megéri. Ha gyakran latja ugyanazt

megkinalja vele? a zoldséget, jobban megkedveli és tobbet is eszik majd

beléle.

Gyakorlati otletek a zoldség megkedveltetésére

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

« Adjon répa-, paprika-, uborka- és zellerszeleteket, martogatdsnak. Kinaljon olyan zéldségeket, melyekrdl

tudja, hogy szereti, és Ujakat is, és dontse el 6, mit eszik és mennyit. Nagyszer( ropogtatnivald a
féétkezések kozott.

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

+ Stssiik ropogodsra a paprikat, cukorborsdt, cukkinit, vagy slissiink répat, paszterndkot, burgonyat és
céklat, ugy, hogy ropogdsak és édesek maradjanak

« Gondolkozzunk ,,szivarvany szinekben”! Kinaljunk kiilonb6z6 szineket, hogy felkeltsiik az érdekl&dését.

Beszéljék meg, melyik zoldséget szeretik.

« Kedvenc zoldségeit tegyik a levesbe, a porkdltbe, a tészta- és pizzaszdszba.

« Prébadljunk valami egyszer(it termeszteni — zsdzsat vattacsomon, burgonyat cserépben, majd engedjk,

hogy elkészitse vagy megfézze.

« Vigyik magunkkal vasarolni és hadd valassza ki 6 a zoldségeket uzsonnara

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6i utmutatoé 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 kézott valogatni kezdenek vagy ,,problémas
evGkké” valnak. Egyes kisdedek egydltaldn nem hajlandék Uj ételeket megkdstolni (ezt neofébianak hivjak, és
egyes nézetek szerint azért alakult ki, hogy megdvja a kisdedeket attdl, hogy a nem eheté dolgokat
megegyék), masok elutasitjak a korabban kedvelt ételeket (valogatas), néhanyan mind a kettGt teszik!
Gyakran el6fordul, hogy a kisgyermekek kevésféle hust vagy halat esznek meg, kis adagokban vagy
egyaltalan nem fogyasztjak azt.

Tajékozddhat a , Kisgyermekem valogatds” c. fizetbdl. Barmi is az oka, de a kisgyermekek néha igen kevés
fajta hdst és halat esznek meg, és azokbdl is keveset, ha egyaltalan megeszik.

Mi a baj a hussal vagy a hallal?

Semmi, egyszer(ien egyes kisdedeknek hosszabb id6be telik megkedvelni bizonyos ételeket, mint masoknak.
Kisdedek masokat, kiilondsen a szil6t utanozva tanulnak, tehat ha 6n szereti a hust és halat, és sokfélét eszik,
kisgyermeke is nagyobb valdszinliséggel fogja megenni. Ha a hus és hal nem része a csaladdi étkezéseknek,
vagy ha 6n nem a gyermekével egyitt étkezik, 6 nem fogja latni és megtanulni, hogy a hisok és halak
ehetbek és finomak.

Azt, hogy mit szeretlink és mit nem, génjeink hatdrozzak meg, és ez a helyzet a hussal és a hallal is.
Erzékszerveinktdl fiigg, hogyan fogadunk egy Uj ételt.

A hus, de kilonosen 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 voros hus, pl. a
marha vagy a bardny vasban a leggazdagabb, amire az agy egészséges fejl6dése miatt is van sziiksége 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 ,,Menutervezés” c. flizetekbdl.
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Mi mikédik a legjobban és miért?

*’ Ami segit Hogyan?

Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Minden héten
eszik a csalad hust
vagy halat?

A kisdedek tapasztalatbdl tanulnak. A szulGi
példamutatas van a legnagyobb hatdssal arra, hogy a
kisgyermek megkdstolja-e a hust vagy halat.

Kindl Gjfajta hust
vagy halat a
kisdednek,
nemcsak azokat,
amikrél tudja,
hogy megeszi?

Ha a kisded sokféle hussal és hallal talalkozik,
batrabban probal ki egy ujabbat. Ne olyan hust és halat
kindljon, melyrdl tudja, hogy a kisded megeszi, mert igy
korlatozza a kisded elé kerul6 valasztékot. Tegyen az
asztalra sokféle hust és halat, mely koziil a kisded
valaszthat.

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

Rabeszéléssel az ellenkezd hatast 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, tobbet is esznek majd
bel6le. Ha ujféle hust vagy halat kinal, préobalja meg
mas ételekkel egyiitt adni, melyekrdl tudja, hogy a
gyermek szereti, igy nem kell egy teli tdnyér ismeretlen
étellel szembenéznie.

Megjegyzés

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

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

*Cdapat, nyarsorru halat és kardhalat ne adjon a kisdednek, mivel ezek nagy mennyiség(i higanyt tartalmazhatnak.

Gyakorlati 6tletek a hus és a hal megkedveltetésére

« Készitslink a hisbol vagy a halbdl rudacskakat Stissenek egyitt pizzat és feltétként tegyenek ra hust
vagy halat

+ F6zz6n meg el6re némi halat és burgonyapiirét, és engedje, hogy a gyerek elkészitse sajat mini
halrudacskait

+ A grillezett étel gyorsan kész és a kisded kivalaszthatja hozzd a kedvenc zoldségeit

« A halaknak erGs szaguk lehet, ezért parolja 6ket folidban és hasznaljon inkabb filét, ne egész halat
« Adjon mellé olyan martdast, amit a kisded szeret, és ami kissé elveszi a szagot

Elkészitési javaslatok

« Lassu tlizon és livegedényben f6zzon, igy a hus puha lesz

+ J6 Otlet a husételeket jo minGségl dardlt hasbdl késziteni, pl. hamburger, bolognai martas, tort
burgonydban sitott vagdalthds

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

Amennyiben szeretne bévebben tadjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Szil6i 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
ev6kké” véalnak. Egyes kisdedek egyaltaldn 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 elutasitjak a korabban kedvelt ételeket (valogatas), néhanyan mind a kettGt teszik!
Gyakran el6fordul, hogy a kisgyermekek kevés tejet isznak, vagy egyaltalan nem fogyasztjak azt.

Mi a baj a tehéntej fogyasztdsdval?
A tehéntej adasa nem javasolt az 1-3 éves korosztaly szamara, ugyanis vitamin- és asvanyianyag-tartalma

nem optimalis a kisdedeknek. A-, C- és D-vitamin tartalma nagyon alacsony, igy nem tamogatja kell6képpen
az immunrendszer egészséges mikodését.

Mit adjon tehéntej helyett?
A kisdedek tejalapu taplalasara javasolt olyan tejalapu Junior italok addsa, melyek szigord minGségi

el6irasoknak felelnek meg, atalakitott tehéntej tartalmuknadl fogva tartalmazzak mindazon vitaminokat és
asvanyi anyagokat, melyekre a kisdedek fejl6d6 szervezetének sziiksége van.

Miért van sziikségiink tejtermékekre?

A tejtermékek (sajt, joghurt, turd) fehérjét, kalciumot, vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmaznak. A
kisdednek szliksége 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?

Kindlja a kisdedet naponta kétszer tejtermékkel, példaul joghurttal, turdval, sajttal vagy tejalapu Junior itallal.
Tajékozddjon a ,,Hogyan taplaljam kisgyermekemet” és a ,,Menttervezés” c. flizetekbdl.
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NutriCHEQ

Mi miikodik a legjobban és miért?

‘*: Ami segit Hogyan?

Naponta szerepel a
tejalapu taplalék a
csaladi étrendben?

A kisdedek tapasztalatbdl tanulnak. Az, hogy a kisded latja, hogy a
sz(il6k vagy a testvérek tejet isznak vagy tejalapu ételeket esznek, és
tejalapu italokat fogyasztanak, hatassal lesz arra, hogy elfogadja-e
vagy elutasitja-e ezeket.

Mas madon 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 kasat, pudingot vagy martasokat, amit kifétt
tésztara lehet onteni. Ezeket f6zés nélkil készitse. (A kasat kevés
vizben f6zze meg, és amikor kih(ilt, 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. Kindlja masnap
megint, lehet, hogy sokszor kell prébalkozni, de megéri!

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

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

Tejalapu Junior ital
helyett ne adjon
cukrozott italokat,
pl. szorpot vagy
ivolevet

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

Gyakorlati otletek a tejalapu Junior italok megkedveltetésére
Igyon a kisdeddel egytt és beszélgessenek arrdl, milyen mas dolgokat lehet még azokbdl késziteni
Amikor a tejalapu taplalékrdl beszél, mondjon pozitiv dolgokat

Amikor vasarol, engedje, hogy a gyerek valasszon egy Uj bogrét, amibél a tejalapu Junior italt fogja inni
— példdul olyat, amelyen a kedvenc rajzfilmfigurdja van

Tegyen tejalapu Junior italt egy gyerekkancsdban az asztalra, és engedje meg, hogy a gyermek maga
Ontson a gabonapehelyre vagy a pohardba, ahogy 0n is teszi

Valasszon a gyermeknek olyan gylimolcsdket, amelyeket szeret, és egyltt készitsenek beldle
gylimolcsturmixot

Készitsenek egyitt pudingot vagy krémet (f6zés nélkiil)

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

ELSO1000NAP

1P@®

egy életre szol



https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

NutriCHEQ

Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Sziil6éi utmutato 9.
Hogyan taplaljam vegetarianus kisgyermekemet?

A kisdedek gyorsan nének és fejlédnek, ezért fontos, hogy kiegyensulyozottan, valtozatosan taplalkozzanak,
megkapjak azokat a tadpanyagokat, melyekre szervezetiiknek szliksége van. Nincs ez masképpen akkor sem,
ha a kisgyermeket vegetarianusként neveljik. A vegetarianusok nem esznek hust, baromfit, halat, tenger
gylimolcseit vagy allati termékeket, melléktermékeket, pl. zselatint; de a tejtermékeket, mint pl. a tejet vagy
a tojast megeszik (lacto-ovo vegetdrianus). Ha vegetarianus ételeket adunk a kisdednek, kizarva az emlitett
alapanyagokat, fontos tapanyagok maradnak ki az étrendjiikbdl, amire gondolni kell; de ha koriltekintéen
tervezziilk meg a kisded étrendjét, megkapja a sziikséges tdpanyagokat, amelyekre a szervezetének sziiksége
van.

Aggddik-e a vegetdridnus kisded étrendje miatt?

Milyen tapanyagok miatt kell aggédnom?

Fontos, hogy a kisded valtozatosan étkezzen. Néhany vegetaridnus ételben bizonyos tdpanyagok kisebb
mennyiségben talalhatok meg vagy nehezebben szivédnak fel, mint a husbdl vagy a halbdl, tehdt ha nem
megfelelGen tervezziik meg a kisded étrendjét, egyes alapvetd tapanyagokat nem fog megkapni, ilyenek pl. a
fehérje, a vas, a B12-vitamin, a D-vitamin, és az omega-3 zsirsavak. Az alabbi tablazat segitségével a kisded
biztosan megkapja ezeket az alapveté tapanyagokat.

‘w,Vegetérié nus -ﬁ' Hogyan allitsam ossze helyesen a kisded

Tapanyagok ételek, melyekben vegetaridnus étrendjét?

megtalalhaték

Fehérje

Hiivelyesek pl. lencse
és bab; szdja- és
széjatermékek pl.
tofu; quinoa; magvak;
mogyorofélék és
mogyorovaj*; tojas;
gabonafélék pl. buza
(gabonapehely, kenyér
vagy kif6tt tészta), rizs
és kukorica; tejalapu
Junior ital és
tejtermékek

A fehérje aminosavakbdl all, melyek koziil néhanyat a
kisded szervezte nem képes elGallitani (esszencialis
aminosavak), ezért az ételbdl kell azokat megkapnia

+ A nap folyamdn adjunk a kisdednek sokféle névényi
fehérjét, pl. a szemkozt felsoroltak kozil, mivel kevés
névény tartalmaz 6nmagaban annyiféle esszencialis
aminosavat, amennyire a kisdednek sziiksége van (a
quinoa és a szdja a két legjobb)

+ Ne hagyatkozzon tulsagosan a sajtra, mint
fehérjeforrasra

+ Adjon tojast, magvakat és hiivelyeseket naponta 2-3-szor

Vas

Tojas; teljes kiorlésd
gabonapehely; vassal
dusitott
gabonapehely; aszalt
gylimolcs, pl. barack;
z6ld, leveles
zOldségek, pl. kel; bab,
pl. szarazbab és
lencse; diofélék* és
magvak pl. fenyémag,
szezammag; teljes

s

ki6rlési kenyér.

Vegetdridnus forrasbol a vas nehezebben szivodik fel

« Adjunk C-vitamin tartalmu ételeket és italokat. Példaul
gylimolcsot, ugy mint epret, aszalt barackot vagy
narancslevet; zoldséget, pl. brokkolit vagy zéldpaprikat. A
C-vitamin megkonnyiti a vas felszivodasat az ételbdl

« Minden étkezéskor adjunk gylimolcsot és zéldséget, ha
lehet, naponta 5 alkalommal

+ Tovabbi tudnivaldkért olvassa el a , Kisgyermekem nem
kap elég vasat” c. flzetet

« Fontolja meg hozzdadott vasat tartalmazé, tejalapu
Junior ital adasat
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Kalcium

Tejtermékek és
tejalapu Junior ital

pl. joghurt vagy
vegetdrianus oltott
sajt; barna és fehér
kenyér; szezammag és
tahini;
mogyorofélék*; aszalt
gyumoilcs, pl. fige;
sotétzold, leveles

zoldségek, pl. brokkoli.

Egyes ételek
kalciummal dusitottak,
ilyen pl. a gyimolcslé
vagy a reggeli
gabonapehely

Az egészséges csontozat és fogazat érdekében a kisdednek
kalciumra van sziiksége

+ Naponta kétszer adjunk megfelelé adagban tejterméket
a kisdednek, vagy kiegészithetjik tejalapu Junior itallal.

+ Olvassa el a ,, Kisgyermekem nem issza meg a tejet” c.
flzetet.

D-vitamin

Tojas; reggeli
gabonapehely
D-vitaminnal dusitott

margarin (olvassa el a
cimke informacidkat).

A legtobb D-vitamint a kisded természetes uton, a
napfénybdl kapja, amikor a nyari hénapokban a szabadban
tartozkodik

« A felsorolt ételeket olyan gyakran adja a kisdednek,
amilyen gyakran csak lehet. Mivel nagyon kevés
vegetdrianus étel tartalmaz D-vitamint, egyediil az ételbdl
nehéz megszerezni a sziikséges mennyiséget.

+ Beszéljen a védbndbvel a megfelel6 D-vitamin-pétlas
érdekében. Az Egészségiigyi Minisztérium D-vitamin-
potlast ajanl minden 5 éven aluli kisgyermeknek és
csecsemOnek

+ Olvassa el a ,, Kisgyermekem nem kap elég D-vitamint” c.
flzetet tovabbi segitségért

B12-

vitamin

Tojas; tejalapu Junior
ital; sajt; B12 -
vitaminnal dusitott
élesztdkivonat, reggeli
gabonapehely; B12-
vitaminnal dusitott
kenyér

A B12-vitamin leginkabb allati termékekben fordul elé

« Fontos, hogy vegetarianus gyermeke rendszeresen egye
a felsorolt ételeket

+ Keresse a gabonapelyhek és kenyerek dusitott valtozatat

Omega-3
zsirsavak

Lenmagolaj; didolaj;
repceolaj; széjaolaj,
diéfélék*.

Kaphatdk hozzdadott
omega-3 zsirsavakat
tartalmazé termékek a
piacon

Az omega-3 zsirsavak alapvetd zsirsavak, ami azt jelenti,
hogy a kisded szervezete nem képes ezeket elGallitani,
tehdt az ételbdl kell megkapnia

+ Ne felejtse el, hogy az itt felsorolt ételeket rendszeresen
be kell iktatnia a kisded étrendjébe, hogy elegendd
omega-3 zsirsavakat kapjon

« Tovabbi segitségért olvassa el a , Kisgyermekem nem kap
elég omega-3 zsirsavakat” c. flzetet

Szelén

Diofélék*, tojas;
kenyér

A szelénium segiti az immunrendszer normalis miikodését

+ Szelénium féleg husban és halban talalhato, tehat fontos,
hogy a kisded rendszeresen mas forrasokbél jusson hozza.
Ezek a forrasok vannak felsorolva.
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*Ne adjon egész diot/mogyordt a kisdednek a félrenyelés veszélye miatt. Mogyord vagy mogyorét tartalmazo termék addsa
elGtt kérje ki a véddnd tandcsat, ha a kisded vagy a kézeli csaladtagok allergidsak.

Csak ezek a fontos tapanyagok egy vegetdrianus szamara?

Nem, valamennyi tapanyag egyforman fontos, miutan mindegyik nélkil6zhetetlen a j6 egészséghez, de az itt
felsoroltak koriltekinté megfontoldst igényelnek a kisded étrendjébe vald illesztés miatt. Olvassa el a
,Hogyan tapldljam kisgyermekemet” és a ,Menltervezés” c. flizeteket, melyek segitenek egy
kiegyensulyozott étrend dsszeallitdsaban.

Etrendminta egy vegetdridnus kisgyermek szémdra

Bab és zoldséges lasagne fokhagymas

Dusitott reggeli ” Zoldség
gabonapehely tejalapt kenyerrel omlett
gyermekitallal és aprora Gylimolcs
vagott aszalt gyumolccsel Konzerv gylimolcs |ében és sodd joghurt

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6i utmutato 10.
Kisgyermekemnek szorulasa van

A szorulas viszonylag gyakori probléma gyermekeknél. Ne ijedjiink meg, ha ugy gondoljuk,

kisgyermekiinknek szoruldsa van. A kisdedek székelési szokdasai valtozdak, van, akinél tobb napig nincs és van,
akinél napjaban tébbszor is el6fordul. A szorulas azt jelenti, hogy a kisded ritkabban trit székletet. A
székletlrités fajdalmat okozhat szamdra, a fajdalom hatdsara a gyermek akar tébb napon keresztiil is
visszatarthatja székletét. Ez nyugtalanité lehet mind 6n, mind a kisded szamara. Ha felismeri a problémat a
gyermek viselkedésében, kikérheti védéndje és orvosa tandcsat. Vigye magaval ezt a SzulGi utmutatot és
mutassa meg, mit prébaltak ki eddig.

Van néhdny egyszer(i dolog, amivel segithet a szoruldsos kisdednek. Ezek az étrendjével, életmddjaval

vannak Osszefliggésben, biztositani kell, hogy elegendd rostot egyen, elegendé folyadékot igyon, és
viszonylag sokat mozogjon.

Hogy segithet a leghatékonyabban?

‘WJ Ami segit Hogyan?

Kap a kisded A rostfogyasztas el&segiti az étel dthaladasat a

minden bélrendszeren. Rostban gazdag gyimdlcsok: alma, sz616,
étkezéskor szilva, eper, aszalt sargabarack, és aszalt szilva; zoldségek:
rostban gazdag | paszterndk, brokkoli, zoldborso, édesburgonya, kdposzta,
ételeket? paradicsom, uborka, paprika; teljes ki6rlésd

gabonatermékek: teljes kiérlésl kenyér, durumtészta,
hantolt rizs, teljes ki6rlés( buza és zabpehely; magvak:
szezammag; di6éfélék* mandula vagy mogyoro;
hivelyesek: lencse, bab, csicseriborso.

A korpa adasa nem javasolt kisdedkorban, mivel ez
felfuvodast és szelet okozhat, valamint csokkenti a
tdpanyagok felszivodasat.

Tajékozddjon a , Kisgyermekem nem eszi meg a
gylimolcsot” és a ,Kisgyermekem nem eszi meg a
z6ldséget” c. flizetekbdl.

Napjaban A folyadék lagyitja a székletet.
tobbszor kap Minden étkezéskor kindlja meg gyermekét folyadékkal.
inni a kisded? Abban az esetben, ha meleg az idg, vagy gyermeke sokat

mozog, még ennél is gyakrabban javasolt a folyadékadas.
A folyadék mennyisége 100-120 ml legyen alkalmanként.
Legjobb, ha a kisded vizet kap.
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Osztonodzni kell | Keressen kdzds szérakoztatd tevékenységeket, melyekbe
a kisdedet, az egész csaladot be lehet vonni

hogy minden
nap mozogjon?

+ Séta, biciklizés
« Labdajatékok
+ Fogdcska

«J6 id6ben menjenek ki a jatszotérre, esés id6ben
tegyenek fel jé ritmusos zenét és tancoljak korbe a
nappalit

« Uszas
Batoritsa a gyereket, hogy segitsen a hazban vagy a

kertben, ez is egy j6 mddja annak, hogy a gyereket
mozgasra birja

Minimalis A rendszeres WC-hasznalat segit, hogy a kisded megfeleld
stressz és a széklet- és vizeleturitési szokdsokat alakitson ki.
konfliktus a

we Figyelje a székletliritésre utald jeleket gyermekénél

hasznalattal
kapcsolatban

Ne siettesse a gyermeket — engedje, hogy nagyjabdl 10
percig nyugodtan Gljon a vécén

Dicsérjen és batoritson. J6l miikédhet a gyermek
életkoranak megfeleld jutalmazas, pl. matrica

*Ne adjon egész magvakat a gyermeknek, mert félrenyelhet. Mogyord vagy mogyordt tartalmazo termék addsa el6tt kérje ki
0 védénd tandcsat, ha a kisded vagy a kézeli csalddtagok allergidsak.

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6i utmutaté 11.
Kisgyermekem tul keveset eszik

Egészen meglepd lehet, mekkora adagot képesek a kisdedek megenni egyetlen étkezés alkalmaval, vagy
hogyan tudnak ,,Gres gyomorral” meglenni, amikor mas esetben alig varjak a kovetkezd étkezést. Vannak
napok, amikor sokat esznek, mas napokon pedig nem érdekli 6ket az étel.

Ugy gondolom, hogy gyermekem tul keveset eszik, aggédnom kell-e emiatt?

A kisdedek étvagyat sajat energia- és novekedési igényeik befolydsoljak. A gyermekek jol tudjik szabalyozni
sajat energiabeviteliket, ha megengedik nekik, hogy annyit egyenek, amennyi jolesik nekik. Ne ijedjen meg,
ha néhdny napig vagy egy ideig ugy tlnik, hogy kisgyermeke keveset eszik. Ez csupan ndvekedési igényeit,
illetve aktivitasat tikrozi vissza. Mas napokon viszont sokat eszik, és a két dolog kiegyensulyozza egymast, ha
rahagyja a kisdedre, hogy mennyit egyen.

Természetesen az, hogy mit, mikor és hol esznek, a szil6 felelGssége. Amennyiben a kisded egyaltalan nem
eszik, vagy tulsdgosan kevés fajta ételt hajlandd megenni, segitséget kell kérnie a védéngjétél.

Milyen hatdssal van a kisdedre, ha keveset eszik?

Ha nem vesziink magunkhoz elég energidt, kaldriat, akkor veszitiink testsulyunkbdl, lefogyunk. Ez torténik
betegség ideje alatt, és abban az esetben is, ha a gyermek nagyon valogat az ételek kdzott. A sovanysag
problémakat okozhat gyermekkorban, mivel kihat a novekedésre és a fejl6désre, de késébbi életiinkre is
hatassal lehet. Ha most cselekszik, segiti, hogy a kisgyermeke megfelelGen fejlédjon, és kialakuljanak a
késGbbi jo szokasai.

Javaslatok

Els6 |épésként tudja meg, hogy gyermeke étkezési szokasai megfelelnek-e életkori sajatossagainak. Kérjen
id6pontot védéndjétsl. Ellendrzik a kisded fejlédését, és megmondjak Onnek, gyermeke megfelel6en
fejlédik-e. Abban az esetben, ha tgy vélik, a gyermek névekedése nem megfeleld, segitenek kideriteni a
probléma okat. Amennyiben a probléma azzal kapcsolatos, hogy a gyerek azért eszik keveset, mert valogat
az ételek kozott, hasznos tanacsokkal tudnak segiteni.

Valogatds gyermekek esetében az étkezés stresszes és nehéz idGszak, mivel a sziilé aggddik és harcol a
gyerekkel, hogy egyen valamit — de ezzel csak ellentétes hatast ér el. A kisded étvagya étkezésrdl étkezésre,
naprol napra, hétrél hétre valtozhat, attdl fiiggéen, hogy mennyit mozog, és mit igényel a szervezete. Fontos,
hogy ne kényszeritsik, hogy tébbet egyenek, mint amennyit kivdnnak, mert elveszithetik azt a képességiiket,
hogy tudjak, mikor elég.

Tdjékozodjon a ,Gyermekem vdlogatds” c. fiizetbdl. Tovabbi hasznos tandcsokat olvashat a ,Gyermekem nem

issza meg a tejet”, ,Gyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat”, ,,Gyermekem nem kap elég vasat” c.
fiizetben.
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NutriCHEQ

Mi mikédik a legjobban és miért?

Az aldbbiak segitségével biztosithatja gyermeke szamara, hogy megkapja azt a mennyiséget és minGséget,
amelyre szervezetének sziiksége van az egészséges fejlédéshez.

_w; Ami segit Hogyan?

Van a napi A kisdedek keveset és gyakran esznek, ezért 3 f6étkezésre
étkezéseknek és 2-3 kisebb étkezésre van sziikségiik. Ezzel elkeriilhetd,
kialakult hogy nem-taplalé ételeket ,,majszoljanak”, ami elveszi az
szokasa? étvagyukat.

Van az ételek
kozott olyan,
amit szeret, és
olyan is, amit
szeretne, hogy
megkastoljon
gyermeke?

Azért eszik, hogy ne legyen éhes, nem szabad nyomast
gyakorolni ra, hogy megkéstoljon uj ételeket. Ugy
tervezze meg az étkezéseket, hogy legyen koztiik olyan
étel, amit a kisded szeret, és olyan is, amit szeretné, ha a
kisded megkdstolna — de ne erdltesse az evést.
Tajékozddjon a ,Menltervezés” c. flizetbdl. Ha a kisded
csak nagyon kevés-féle ételt eszik meg, kinalja ezekkel és
adjon neki nagyon kis mennyiséget az uj ételbdl. Egyes
gyerekeket nagyon felzaklat, ha az Uj étel hozzaér a
szeretett ételhez, és emiatt mindent visszautasitanak.
Tartsa ezt tiszteletben. Szo nélkil vegye el az ételt, ha a
gyermek tényleg nem akarja megenni. Probalkozzon Gjra
és Ujra — sok id6 fog eltelni, mire egyaltalan hajlando lesz
megérinteni vagy megkdstolni az ételt. Egye ugyanazt,
mint a kisded, igy 6 |atni fogja, hogy az étel biztonsagos és
izletes.

Engedi, hogy
gyermeke
dontse el,
mennyit eszik?

A kisded tudja legjobban, mennyi ételre van sziiksége. A
kisded étvagyat sajat energia- és novekedési igénye szabja
meg, és a gyermek képes szabalyozni sajat
energiabevitelét, ha megengedik neki, hogy annyit egyen,
amennyit jonak lat. Ne erdéltesse, hogy akarata ellenére
megegyen mindent a tanyérrdl. EIGszor adjon neki
keveset, és varja meg, hogy kérjen még. Lehet, hogy egy
teli tanyér lattan elmegy a kedve az evéstél. Ne legyenek
kilénleges elvarasai. A kisded lehet, hogy most
kevesebbet eszik, mint ahogy csecsemd korabol
emlékezett rd; ez azért van, mert mar nem né olyan
gyorsan. Ne feledje, 6 dontse el, mennyit akar enni.

Kerdli a tulzott
folyadékbevitelt
étkezések
alkalmaval vagy
étkezések
kozott?

Napi 500-600 ml tej alapu taplaléknal (Junior ital/tapszer)
nagyobb mennyiség elveszi a helyet az értékes
tdpanyagok el6l. Keriilje a szénsavas és édesitett italokat,
mivel ezek is megtdltik a kisded gyomrat, és
fogszuvasodast is okozhatnak. Etkezések alkalmaval és
étkezések kozott kapjon a gyerek vizet. Fontos, hogy
kozvetlenl étkezés el6tt ne adjon nagyobb mennyiségl
folyadékot gyermekének.
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Nyugodt tud
maradni az
étkezések
idején, és meg
tudja allni, hogy
ne legyen
ideges, vagy
hogy
rabeszéléssel
ravegye a
gyereket az
evésre?

A kisdedek megérzik, ha valaki ideges és nyugtalan. Ez
kihat az étvagyukra is, kevesebbet esznek és maguk is
nyugtalanok lesznek, ha eljon az evésid6. Probaljon
nyugodt maradni, a visszautasitott ételt sz6 nélkil vigye
ki, és a kovetkezd tervezett étkezésig ne kinalja semmivel
a gyermeket. Ha jol tervezte meg az étkezéseket, a
kovetkezd étkezésig legfeljebb 2-2 % dra telik el.

Legyen az egész
csaladnak
egészséges
étkezési szokasa

A kisded 6nt6l és masoktdl is tanul. Mutasson példat, és a
kisded megtanulja, hogyan kell ,szépen” enni, minden
ellenkezés nélkiil. Tegye a talat az asztal kozepére, hogy
mindenki kiszolgalhassa magat. Legyen minden étkezés
nyugodt és vidam. Ha a kisded nem eszi meg a zoldséget,
kérje a ,Kisgyermekem nem eszi meg a zoldséget” c.
Szul6i utmutatot.

Lépésenként haladjon elGre. Kis valtoztatasokkal kezdje, ezeket fokozatosan bdévitse, igy mind 6nnek, mind a
kisdednek lesz ideje hozzaszokni az Uj dolgokhoz. Ne feledje el bevonni az egész csaladot és mindenkit, aki a
kisdedet gondozza, pl. bolcséde, évoda, nagyszuldk.

Kisgyermekem nem gyarapszik megfelel6n, aggédnom kell emiatt?

A kisdedek névekedési ritmusa eltéré lehet, néhdnyan lassabban gyarapodnak (alacsonyabb értékeket érnek
el a percentil gérbén). Abban az esetben, ha a kisgyermek sulya 3” percentil vonal mentén vagy az alatt
helyezkedik el, esetleg sulya ingadozik, lehetséges, hogy a véd&né tovabbi vizsgdlatot javasol, hogy kizarjon
minden, a kisded névekedését befolydsolo rejtett problémat.

Ha még azutdn is aggodik, hogy kiprobalta az ,,Ami segit” c. részt, beszéljen védéndjével, gyermekorvossal.
Vigye magaval ezt a flizetet és mutassa meg, hogy mit prébaltak ki eddig.
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Ajanlott napi étrend kisdedek szamara

Az 6t ételcsoport

Kenyér, rizs, burgonya,
fott tészta és mas
keményit6-tartalmu
ételek

« Kinalja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizéraira/uzsonnara

+ Gyakran valasszon
teljes kidrlés(it

Kisdednek ajanlott adag

% —1 szelet teljes kiGrlési vagy fehér kenyér, muffin,
zsOmle vagy palacsinta

3-6 pupozott ek. teljes kiérlési vagy dusitott, cukrot
nem tartalmazo reggeli gabonapehely. Nem kell kiilon
megcukrozni, kell6en édes a benne levd aszalt vagy friss
gylimolcstdl.

5-8 ek. gabonapehelybdl f6z6tt kasa, pl. zabkdsa 2-5 ek.
rizs vagy 1-3 pupozott ev6kanal fétt tészta

% —1% tojas méret(i burgonya vagy 1-3 ek.
burgonyapiiré

% —2 rozskeksz vagy 1-3 kréker

Gyiimolcs és zoldség
+ Kindlja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizéraira/uzsonnara

% — % alma, narancs, korte vagy banan

3-10 piros bogyds gylimolcs vagy sz616

2-4 ek. nyers, frissen f6z6tt, parolt gyiimolcs vagy puré
1-3 ek. nyers vagy f6tt zoldség, kiilonosen a s6tétzold,
narancssarga vagy sarga szintiek

Tejtermékek

+ 3 kisebb adag
naponta

Adhatdé naponta kb. 500 ml tejalapu Junior ital
1 kis bogre (125 ml) joghurt vagy kefir

2-4 ek. reszelt sajt

sajt szendvicsben vagy egy darab pizzén

1-2 ek. turé

Hus, hal, tojas,
dié/mogyoré és
hiivelyesek

+ 2-3 kisebb adag
naponta

2-4 ek. daralt vagy apréra kockazott sovany hds, hal,
baromfi

% — 1 egész tojas

2—4 ek. borso, bab, lencse, humusz

1-2 ek. 6rolt vagy apritott dio/mogyoro*

Magas zsir- és
cukortartalmu ételek
és italok

« Csak kis
mennyiségben

1 kétszersult vagy 1-2 kis keksz
1 kis szelet torta

1 tk. vaj, majonéz vagy olaj

1 tk. dzsem, méz vagy cukor

1 kis szelet csokoladé

ek. = ey6kand/
tk.= tedskanal

*Ne adjon egész diot/mogyordt a félrenyelés veszélye miatt. Adhatja finomra 6rélve.

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Szuléi utmutaté 12.
Kisgyermekem a korahoz képest kisebb sulyu

Tudjuk, hogy minden gyermek kiilonb6z6, de honnan lehet tudni, mikor kell aggddni a kisded miatt?
Kell-e aggédnom?

Egyes kisdedek nagyobbak, masok kisebbek kortarsaiknal. Néhanyan lassabban gyarapodnak, ez teljesen
normalis és egészséges a kisded szamara. Ha a kisded sulya a 3” percentil vonalon vagy az alatt van, vagy ha
atlépte a legmagasabb értéket a gorbén, vagy ha ingadozik, lehet, hogy a haziorvos vagy a véd&dé tovabbi
vizsgdlatokat kér, hogy kizarjon minden, a kisded novekedését befolydsolo rejtett problémat.

Ezt az Utmutatdt a védéné kiildte Onnek és mar tudja, hogy gyermeke stlygyarapodasa nem megfeleld. Akar
igy, akar ugy, 6n mar megtette az elsé |épést annak érdekében, hogy elGsegitse gyermeke normalis
fejlédését.

Miért sovany a gyermekem?

Mindnydjan masok vagyunk, mas az alakunk, masok a méreteink; csak nézzen korbe a jatszotéren vagy az
aruhdzban, lathat nyulank és aprotermetd, vézna és kovér gyerekeket. A kisded sokszor a sziil6k kicsinyitett
masa! Amit 1at, az a természet és a taplalkozds elegye. A gének dnmagukban nem felel6sek mindenért. A
csaladi szokasok, hogy mit adunk enni a gyermeknek és hogyan reagdlunk a csalddon belili torténésekre,
szintén fontosak. Ha nem eszlink vagy iszunk eleget, ha nem viszlink be elég tdpanyagot, akkor lefogyunk —
ez torténik betegségek utan, vagy ha valaki nagyon vélogatos.

Miért fontos ez?

A sovanysag problémakat okozhat gyermekkorban, mivel kihat a névekedésre és a fejlédésre, de késGbbi
életlinkre is kihatassal van. Ha most cselekszik, segiti, hogy a kisded jol fejlédjon és kialakuljanak a kés6bbi jo
szokasok.

Mit tehetek?

Els6 |épésként tudja meg, hogy gyermeke a varakozasoknak megfelel&en fejlédik-e, és hogy sulya megfelel-e
életkoranak. Kérjen id6épontot védéngjétél. Téle megtudhatja, hogy minden rendben van-e vagy kell-e
valamit tenni. Ha § Ugy gondolja, hogy a gyermek sulya aggodalomra ad okot, segit kideriteni a probléma
okat.

Ha a probléma azzal kapcsolatos, hogy a gyerek azért nem eszik eleget, mert valogat, adhat némi segitséget.
Valogatds gyermekek esetében az étkezés stresszes és nehéz id&szak, mivel a sziil6 aggddik és harcol a
gyerekkel, hogy egyen valamit — de ezzel csak ellentétes hatast ér el. A kisded étvagya étkezésrdl étkezésre,
naprol napra, hétrdl hétre valtozik, attél fliggben, hogy mennyit mozog és mit igényel a szervezete. Fontos,
hogy ne kényszeritsik, hogy tobbet egyenek, mint amennyit kivannak, mert elveszithetik azt a képességiiket,
hogy tudjak, mikor elég.

Kezdetnek probdlja ki az aldbbi 6tleteket.

Tajékozddjon a ,,Gyermekem valogatds” cimd, illetve a sorozat egyéb flizeteibdl, melyek egyes ételekre és
tapanyagokra fékuszalnak, pl. ,Gyermekem nem issza meg a tejet”, ,,Gyermekem nem eszi meg a hust vagy a
halat”, ,,Gyermekem nem kap elég vasat”, vagy bizonyos problémakkal foglalkoznak, pl. ,Gyermekemnek
szorulasa van”. Mindegyik flizetben szamos 6tlet van arrdl, hogy mit probaljon ki, és ugyanazok a kdzponti
témak szerepelnek benniik, mely révén biztositjak az informaciok kdvetkezetességét.
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Mi miikodik a legjobban és miért?

Hogyan?

Van 6noknél
kialakult szokasa a
rendszeres
étkezéseknek és a
tizorai/ uzsonna
idének?

A kisdedek keveset és sokszor esznek, ezért 3
fGétkezésre és 2-3 kisebb étkezésre van sziikségik. Ezzel
elkertlhetd, hogy nem-taplalo ételeket ,,majszoljanak”,
amelyek elveszik az étvagyukat.

Engedi, hogy
gyermeke dontse
el, mennyit eszik?

A kisded tudja legjobban, mennyi ételre van sziiksége. A
kisdedek étvagyat sajat energia- és novekedési igénylk
szabja meg, és a gyermek rendszerint igen jol képes
szabalyozni sajat energiabevitelét, ha megengedik neki,
hogy annyit egyen, amennyit akar. Ne unszolja, hogy
akarata ellenére megegyen mindent a tanyérrol. EIGszor
adjon neki keveset, és varja meg, hogy kérjen még.
Lehet, hogy egy teli tanyér lattan elmegy a kedve az
evéstll. Ne feledje, 6 dontse el, mennyit akar enni.

Kerli a tulzott
tejalapu taplalék
vagy
folyadékbevitelt
étkezésekkor vagy
étkezések kozott?

A tul sok tejalapu taplalék megtolti a kisded gyomrat.
Napi 500-600 ml tejalapu Junior italnal tobb mennyiség
elveszi a helyét mas ételnek, melyre a kisdednek az
energia és mas tdpanyagok miatt sziiksége van. Kerilje a
szénsavas és édesitett italokat, mivel ezek is megtoltik a
kisded gyomrat és fogszuvasodast is okozhatnak.
Etkezésekkor és étkezések kozott kapjon a gyerek vizet
vagy tejalapu italt, de tgyeljen, hogy kozvetlenil étkezés
el6tt ne adjon neki nagy pohar folyadékot.

Nyugodt tud
maradni az
étkezések idején,
és el tudja kerdlni,
hogy hizelgéssel
vagy rabeszéléssel
ravegye a
gyereket az
evésre?

A kisdedek megérzik az idegességet és nyugtalansagot.
Ez kihat az étvagyukra is, kevesebbet esznek és maguk is
nyugtalanok lesznek, ha eljon az étkezés ideje. Probaljon
nyugodt maradni, a visszautasitott ételt sz6 nélkul vigye
ki és a kovetkez6 tervezett étkezésig ne kindlja semmivel
a gyermeket. Ugy tervezze az ételeket, hogy legyen
koztlik olyan, amit a gyermeke szeret, és olyan is, amit
szeretné, ha a gyermek megkdstolna — de ne unszolja,
hogy egye meg. Olvassa el a ,Meniitervezés” c. flizetet
tovabbi segitségért.

Legyenek az egész
csalddnak
egészséges
étkezési szokasai

A kisded 6nt6l és masoktdl tanul. Mutasson példat, és a
kisded megtanulja, hogyan kell j6l enni, minden gond
nélkiil. Uljon le a csaldd egyiitt étkezni és mindenki
ugyanazt egye. Készithet a gyermeknek akarmilyen
egészséges, jol kiegyensulyozott ételt, hidba, ha 6nok
mast esznek, 6 is abbdl kér majd. Tegye a tdlat az asztal
kdzepére, hogy mindenki kiszolgdlhassa magat; meg
fogja tanulni, mennyit egyen. Legyen minden étkezés
nyugodt és viddm. Ha a kisded nem eszi meg a zoldséget,
kérje a Szil6i utmutatd , Kisgyermekem nem eszi meg a
z06ldséget” c. flzetet.
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Gyakorlati 6tletek a tejalapu Junior italok megkedveltetésére

« Igyon a kisdeddel egytt és beszélgessenek arrdl, milyen mas dolgokat lehet még azokbdl késziteni

« Amikor a tejalapu taplalékrél beszél, mondjon pozitiv dolgokat

« Amikor vasarol, 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 gyerekkancséban az asztalra, és engedje meg, hogy a gyermek maga
Ontson a gabonapehelyre vagy a poharaba, ahogy 0n is teszi

+ Valasszon a gyermeknek olyan gylimolcsoket, amelyeket szeret, és egylitt készitsenek beléle

gylimolcsturmixot

« Készitsenek egyutt pudingot vagy krémet (f6zés nélkul)

Ha még ez utan is aggddik, hogy kiprdbalta az ,,Ami segit” c. részt, konzultaljon védéndjével. Legjobb, ha
magaval viszi ezt a SzUl6i Gtmutatdt, és megmutatja, mit probaltak ki.

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6éi utmutato 13.
Kisgyermekem tul sokat eszik

Egészen meglepd, mennyit birnak a kisdedek megenni egyetlen étkezéskor, kiilénésen ha tudjuk, hogy
gyomruk akkora, mint 6sszeszoritott 6klik. Vannak napok, amikor csak esznek és esznek, maskor meg nem
érdekli 6ket az étel. Mikor kell aggddni?

Ugy gondolom, hogy gyermekem tul sokat eszik, aggédnom kell emiatt?

A kisdedek étvagyat sajat energia- és ndvekedési igényik szabja meg. A gyermekek jol tudjak szabalyozni
sajat energiabeviteliket, ha megengedik nekik, hogy annyit egyenek, amennyi jolesik. Ne ijedjen meg, ha
néhdany napig vagy egy ideig ugy tlinik, hogy nagy mennyiségeket esznek. Ez csupan novekedési igényeiket,
illetve aktivitasszintjliket tikrozi. Mdskor meg keveset esznek, és a két dolog kiegyensulyozza egymast, ha
rahagyja a kisdedre, hogy mennyit egyen. Természetesen az, hogy mit, mikor és hol esznek, az on felelGssége.

Szamit, hogy ha kisgyermekem tul sokat eszik?

Ha tobb energiat vagy kaldriat visziink be, mint amennyit felhasznalunk, meghizunk. Az energidban gazdag
(sok zsirt és cukrot tartalmazd) ételek és italok tulzott fogyasztasa megndveli az energiabevitelt.

Pillantson az aldbbi abrara és gondolja végig a csaladi étkezéseket. Ha kitoltotte a NutriCHEQ kérdGivet, mar
bizonyara taldlkozott ezekkel az kérdésekkel. Ha a valasz egy vagy tobb kérdésre igen, ez esetben
kisgyermeke tul sok energiat vagy kaldriat kap. De vigydzzon, mert egyes ételek tiltasaval az ellentétes hatast
éri el, ezek kivanatosabba valnak. Miként érhet6 el tehat a helyes egyensuly? Olvasson tovabb és megtudja,

mi m(ikodik a legjobban és miért.
Nagy adagokat ad?

Gyakran talal fel Rendszeresen
energiadus, zsiros, ad cukrozott
cukros ételeket? italokat?

No az
energia
bevitel

Alegfontosabb tudnivalok:

« Kisgyermeke tudja, mikor éhes, és tudja, hogy mikor lakik jol, tehat 6 maga dontse el, mennyit eszik és
iszik

+ Tudja, hogy gyermekének 3 rendszeres fGétkezésre és 2-3 alkalommal egészséges , harapnivaléra” van
sziiksége naponta, tehat 6n dontse el, mit és mikor eszik a gyermek

+ Gyermeke 6ntdl és a csalad tobbi tagjatol tanul, tehdt mindannyian fogyasszak ugyanazokat az
egészséges, taplald ételeket.
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NutriCHEQ

Egészseges Kisdedtaplalasi Program

Mi mikédik a legjobban és miért?

Az aldbbiak segitségével biztosithatja, hogy ,amit” és ,amikor” a kisded eszik, azzal és akkor megkapja azt a
mennyiséget, amelyt6l megfelel&en fejl6dik és egészséges marad. Segitségképpen a flizet végén feltlintettiik
az irdnyadd adagmennyiségeket, de ne feledje, a kisded tudja legjobban, mennyit kell ennie, tehat engedje,

hogy 6 iranyitson.

Engedi, hogy
gyermeke dontse
el, mennyit eszik?

A kisded tudja legjobban, mennyi ételre van sziksége.
Engedje, hogy 6 dontse el, mennyit eszik. Ahelyett, hogy
egy jol megrakott tanyért tennénk elé, kezdetben adjunk
neki keveset, és varjuk meg, hogy kérjen még. Ne
korlatozza az étel mennyiségét, és ha még kér, az
teljesen rendben van. Ez ellentmonddsnak tlinhet, de a
kisded étvagya naprol napra, étkezésrél étkezésre
valtozik, és mindig annyit eszik, amennyire sziiksége van.

Ne feledje, 6 déntse el, mennyit akar enni.

Nem az étkezések
kozott, hanem az
étkezés részeként
ad zsirban és
cukorban gazdag
ételeket?

Az étel tiltdsaval ellentétes hatast érhetiink el. A tiltott
étel kivanatosabba valik, és a kisded tuleheti magat, ha
hozzajut ilyen ételhez. Konny( tul sokat enni az édes
ételekbdl, mivel mar sziiletésiinktél fogva benniink van
az édes izek szeretete. Desszertnek inkabb adjunk
fagylaltot, vagy csokolddészdszt gylimolccsel. [d6rol
id6re adjunk siitében sult burgonyat a halhoz és a
z6ldséghez, vagy tegylnk valami ropogdsat a tanyérjara,
a szendvics és a ropogos zoldségrudacskak mellé. Ha
tudni szeretné, hogyan tervezzen kiegyensulyozott,
taplalo ételeket és harapnivaldkat, kérje a ,Hogyan
taplaljam kisgyermekemet” és a ,,Menlitervezés” c.
SzUl6i itmutatdkat tovabbi otletekért.

Ne feledje, 6n donti el, mit és mikor ad.

Cukrozott italok
helyett inkdbb
vizet ad inni?

A magas cukortartalmd italok névelik az energiabevitelt,
de nincs benniik tapanyag. Tekintse a cukrozott italokat
,feln6tt” italnak és korlatozza fogyasztasukat, de ne
legyen bel8liik ,tiltott ital”. Etkezésekkor mindig adjon
vizet. TOltse meg a poharat, de ne flizzon hozza
megjegyzést. Ha ugy tesz, mintha kildnlegesség volna, a
kisded felfigyel ra, és annal inkabb kivanni fogja. Erezze a
kisded ugy, hogy , ha akarom, elveszem, ha akarom,
otthagyom”.

A jo viselkedést
nem étellel,
hanem mas
maodon
jutalmazza?

A jutalomként adott étel — kiilondsen az édes és zsiros
falatok — még kiilonlegesebbnek tlinnek. Ne jutalmazzuk
a kisdedet ilyen ételekkel, amiért megevett mas
ételeket, pl. a zoldséget vagy a gyiimolcsot. Mas modon
mutassuk ki 6romiinket, hogy a kisded megtette, amit
kértink téle; olvassanak egylitt mesét, jatsszak a
kedvenc jatékat, menjenek hintazni vagy hivjak fel a
nagyszil6ket. A mozgds jot tesz, tehat valasszunk olyan
tevékenységet, ahol sokat mozoghatnak.
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NutriCHEQ

Egészseges Kisdedtaplalasi Program

Az egész csalad
egészségesen
étkezik?

A kisded 6ntdl és masoktdl is tanul. Mutasson példat, és
a kisded megtanulja, hogyan kell szépen enni. Uljén a
csaldd egydtt asztalhoz és mindnyajan egyék ugyanazt!
Nincs értelme egészséges, jol kiegyensulyozott ételt
f6zni a kisdednek, ha a csalad mast eszik; 6 is azt akarja
majd, amit a tobbiek. Tegye a tdlat az asztal kbzepére,
hogy mindenki kiszolgalhassa magat; meg fogja tanulni,
hogy a sziikséges mennyiséget vegye ki. Legyen minden
étkezés nyugodt és vidam. Ha a kisded nem eszi meg a
z06ldséget, kérje a , Kisgyermekem nem eszi meg a
z6ldséget” c. SzUl6i utmutatot.

Van a napi
étkezéseknek
kialakult rutinja?

A kisdedek keveset és gyakran esznek, ezért 3
f6étkezésre és 2-3 kisebb étkezésre van sziikséguk. Ha
megvonja a tizérait/uzsonnat, mert aggddik, hogy a
gyerek tul sokat eszik, ellentétes hatast ér el. A
rendszeres étkezésekkel elkertilhet8, hogy a kisded
nagyon megéhezzen az el§z6 étkezés ota eltelt tul
hosszu id6 miatt, vagy ne legyen éhes, mert kdozben
,majszolt” ezt-azt. Az egészséges, taplalo
harapnivaldkkal kapcsolatos 6tletekért kérje a ,,Hogyan
taplaljam kisgyermekemet” c. SzUl6i dtmutatoét.

Ne feledje, 6n donti el, mit és mikor ad.

Lépésenként haladjon elGre, kis valtoztatdsokkal kezdje, ezeket fokozatosan bévitse, igy mind 6nnek, mind a
kisdednek lesz ideje hozzaszokni az Uj dolgokhoz. Ne felejtse el bevonni az egész csaladot és barkit, aki a
kisdedet gondozza, pl. bolcséde, dvoda, nagyszuldk.

Kisgyermekem tul nagy sulyu, aggédnom kell emiatt?

Egyes gyermekek természetszerlien nagyobbak tarsaiknal, és sulyuk a névekedési gorbe legmagasabb
vonalat koveti. Ez kisdedeknél teljesen normalis és egészséges dolog. De ha a kisded sulya a legfels6 vonalon
vagy afolott van, itt az id6 egészségligyi szakember segitségét kérni. Kérje a ,Kisgyermekem tulsulyos” c.

flzetet.
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NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Iranyadé adagméretek kisdedek szamara

Az 6t ételcsoport Kisdednek ajanlott adag

Kenyeér, rizs, % —1 szelet teljes ki6rlés(i vagy fehér kenyér, muffin,
burgonya, f6tt tészta zsOmle vagy palacsinta

és mas keményit6- 3-6 pupozott ek. teljes kiérlésil vagy dusitott, cukrot nem
tartalmu ételek tartalmazé reggeli gabonapehely. Nem kell kiilén

megcukrozni, kell6en édes a benne levd aszalt vagy friss
gylimolcstél.

5-8 ek. gabonapehelybdl f6z6tt kasa, pl. zabkdasa

2-5 ek. rizs vagy 1-3 pupozott ev6kanadl f6tt tészta

% —1% tojas méretl burgonya vagy 1-3 ek. burgonya puré
% =2 rozskeksz vagy 1-3 kréker

+ Kindlja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizdraira/uzsonnara

« Gyakran vdlasszon
teljes kidrlés(it

Gyiuimolcs és zoldség % — % alma, narancs, korte vagy bandn

3-10 piros bogyds gylimolcs vagy sz616

2-4 ek. nyers, frissen f6z6tt, parolt gyimolcs vagy piiré
1-3 ek. nyers vagy f6tt zoldség, kiilonosen a s6tétzold,
narancssarga vagy sarga szintiek

+ Kindlja minden
féétkezéskor és
esetenként
tizéraira/uzsonnara

Tejtermékek Adhaté naponta kb. 500 ml tejalapt Junior ital
1 kis bogre (125 ml) joghurt vagy kefir
+ 3 kisebb adag 2-4 ek. reszelt sajt
naponta Sajt szendvicsben vagy egy darab pizzan
1-2 ek. tard
Hus, hal, tojas, 2-4 ek. daralt vagy aprora kockazott sovany hus, hal,
dié/mogyoro és baromfi
hiivelyesek % — 1 egész tojas
+ 2-3 kisebb adag 2-4 ek. borso, bab, lencse, humusz, egészben vagy piiré
naponta formajaban

1-2 ek. 6rolt vagy apritott dio/mogyoro*

Magas zsir- és 1 kétszersiilt vagy 1-2 kis keksz
cukortartalmu ételek 1 kis szelet torta
és italok 1 tk. vaj, majonéz vagy olaj

. Csak kis 1 tk. dzsem, méz vagy cukor

3-4 ropi vagy cukorka

mennyiségben i o
1 kis szelet csokoladé

ek. = evékand/
tk. = teaskanal

*Ne adjon egész diét/mogyordt a félrenyelés veszélye miatt. Adhatja finomra Grélve.
Megjegyzés: Az utmutato csak illusztrdcids célokat szolgdl és a Little People’s Plates ,Tiz lépés az

egészséges kisdedekért: J6 szokdsok az egészségért, névekedésért és fejlédésért” c. anyagbdl szarmazik.
Minden jog fenntartva. http://www.littlepeoplesplates.co.uk/ten-steps.html

Amennyiben szeretne bévebben tadjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Szuléi utmutaté 14.
Kisgyermekem tulsulyos

A kisdedek , egyre nagyobbak”, a gyermekek kdrében egyre gyakoribb a tulstlyossag és kdvérség. A hirekben,
az Ujsagokban és a tv-ben nincs hiany sokkolé torténetekbél, sem jotanacsokbdl. De honnan tudjuk, kell-e
aggaddni a sajat gyermeklnk miatt?

Kell-e aggédnom?

Egyes gyermekek természetszerlien nagyobbak tarsaiknal és sulyuk a novekedési gérbe (percentilis tablazat)
legmagasabb vonalat koveti. Kisdedeknél ez teljesen normalis és egészséges dolog. De ha a kisded sulya a
legfelsd vonal folott van (90 percentil) vagy felfele tart, kérje védénéje tanacsat.

Miért tulsulyos a gyermekem?

Mas alkattal rendelkezlink, nézzen csak korbe a jatszétéren vagy az druhazban, lathat magas és apré termetd,
vézna és kovér gyerekeket. Amit 1at, az a természet és a tapldlkozas egyiittes eredménye. A gének
onmagukban nem felel6sek mindenért. A csaladi szokdsok, hogy mit adunk enni a gyermeknek és hogyan
reagdlunk a csalddon belili torténésekre, szintén fontosak. Ha tébb kaldriat vagy tapanyagot fogyasztunk,
mint amennyit elhasznalunk, tulsulyosak lehetlink és meghizhatunk.

Miért fontos ez?

A kovérség vagy elhizds problémakat okozhat gyermekkorban, de késébbi életlinkre is hatdssal lehet. A kbvér
gyerekek hajlamosabbak alulértékelni magukat és gyakoribbak nadluk a magatartdszavarok is, idésebb korban
pedig nagyobb valdszinliséggel lesznek szivproblémaik, alakul ki naluk Il. tipusu cukorbetegség (diabetes). Ha

most cselekszik, segiti, hogy kialakuljanak a késGbbi j6 szokdsok.

Javaslatok a valtoztatasra

Orémmel fogja hallani, hogy a kisgyermeket nem kell diétara vagy fogydkuirara fognia. Annyit kell csak tennie,
hogy rendszeresen adjon neki egészséges ételeket, engedje meg, hogy kielégitse az étvagyat anélkil, hogy
megvonna tdle az ételt, és mutasson példat.

Pillantson az aldbbi , mérlegre”.

Nincs rendszeres

Azzal, hogy bizonyos ételeket megtilt, vagy étkezds?

jutalomként hasznal (példaul magas zsir- és
cukortartalmu ételeket, mint pl. a ropogtatnivaldk,

IsmerGs valamelyik? Eréfeszitéseivel valdszin(ileg Tul sok Tul kevés
annak az ellenkezgjét éri el, mint amit akart!

Engedi, hogy barmi
az édesség és a cukrozott italok), még inkdbb T€9egyen, megigyon?
kivanatosabba teszi azokat, és amikor a kisded Jutalomként
hozzéjut ezekhez, tul sokat fog enni beldlik. _ hasznjlja az gte(t?

Masrészt, ha megengedi, hogy amikor csak akar, ilyen ételeket egyen, és nincs rendszeres f6étkezés
tizérai/uzsonna, a kisded nem-taplalo ételekkel fogja megtolteni a gyomrat, és nem marad hely a
tapanyagokban gazdag étel szamara. Miként érheté el tehat a helyes egyensuly?
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Egészséges Kisdedtaplalasi Program

NutriCHEQ

Alegfontosabb tudnivalok:

« Kisgyermeke tudja, mikor éhes, és tudja, hogy mikor lakik jol, tehat 6 maga dontse el, mennyit eszik és
iszik

« Tudja, hogy gyermekének 3 rendszeres f6étkezésre és 2-3 alkalommal egészséges harapnivaléra van
sziiksége naponta, tehat 6n dontse el, mit és mikor eszik a gyermek

+ Gyermeke 6ntdl és a csalad tobbi tagjatol tanul, tehdt mindannyian fogyasszak ugyanazokat az
egészséges, taplald ételeket

Mi segithet a legjobban és miért?

‘wl Ami segit Hogyan?

Van a napi
étkezéseknek
kialakult szokasa?

A kisdedek keveset és gyakran esznek, ezért 3 fG6étkezésre és
2-3 kisebb étkezésre van sziikségik. Ha megvonja a
tizorait/uzsonnat, mert aggddik, hogy a gyerek tul sokat
eszik, ellentétes hatast ér el. A rendszeres étkezésekkel
elkeriilhetd, hogy a kisded nagyon megéhezzen az el6z6
étkezés ota eltelt tul hosszu idé miatt, vagy ne legyen éhes,
mert kozben ,majszolt” ezt-azt. Az egészséges, taplalod
ételekkel kapcsolatos otletekért kérje a ,,Hogyan taplaljam
kisgyermekemet” c. SzilGi utmutatot.

Ne feledje, 6n ddnti el, mit és mikor ad.

Engedi, hogy
gyermeke dontse
el, mennyit eszik?

A kisded tudja legjobban, mennyi ételre van sziiksége. A
kisdedek étvagyat sajat energia és novekedési igénylik szabja
meg, és a gyermek rendszerint igen jol képes szabalyozni
sajat energia bevitelét, ha megengedik neki, hogy annyit
egyen, amennyi jélesik. Ne eréltesse, hogy megegyen
mindent, ha nem akarja, és ne korlatozza az étel
mennyiségét. A kisded étvagya naprol-napra, étkezésrél-
étkezésre valtozik.

Emlékezzen rd, 6 dontse el, mennyit akar enni.

Nem csak az
étkezések kozott,
hanem az étkezés
részeként is ad
zsirban és
cukorban gazdag
ételeket?

Az étel tiltdsaval ellentétes hatast érhetilink el. A tiltott étel
kivanatosabba vdlik, és a kisded tuleheti magat, ha hozzajut
ilyen ételhez. Konnyd tul sokat enni az édes ételekbdl, mivel
mar szlletéslinktdl fogva benniink van az édes izek
szeretete. Desszertnek inkdbb adjunk fagylaltot vagy
csokoladészdszt gyiimolccsel. 1d6r6l id6re adjunk stit6ben
sult burgonydt a halhoz és a z6ldséghez, vagy tegylink valami
ropogosat a tanyérjara, a szendvics és a zoldségrudacskak
mellé.

A jo viselkedést
nem étellel,
hanem mas
maodon
jutalmazza?

A jutalomként adott étel — kiilondsen az édes és zsiros ételek
—még kilonlegesebbnek tlinnek. Mas mdédon mutassuk ki
oromiinket afelett, hogy a kisded megtette, amit kértlink
téle; olvassanak egyltt mesét, jatsszak a kedvenc jatékat,
menjenek hintazni vagy hivjak fel a nagyit. A mozgas jot tesz,
tehat valasszunk olyan tevékenységet, ahol sokat
mozoghatnak.
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NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Az egész csalad A kisded 6ntdl és masoktdl is tanul. Mutasson példat, és a
egészségesen kisded megtanulja, hogyan kell szépen enni, minden
étkezik? ellenkezés nélkiil. Uljon a csaldd egyiitt asztalhoz és

mindnyajan egyék ugyanazt! Hidba f6z egészséges, jol
kiegyensulyozott ételt a kisdednek, ha a csalad tébbi tagja
mast eszik; 6 is azt akarja majd, amit a tobbiek. Tegye a talat
az asztal kbzepére, hogy mindenki kiszolgalhassa magat; meg
fogja tanulni, hogy a sziikséges mennyiséget vegye ki. Legyen
minden étkezés nyugodt és viddm. Ha a kisded nem eszi meg
a zoldséget, kérje a ,, Kisgyermekem nem eszi meg a
z6ldséget ” c. Szul6i utmutatot.

Eletméddal kapcsolatos tanacsok

Emlékezzen ra, ha tobb energiat és kaldriat visz be, mint amennyit szervezete felhasznal, tulsulyos lehet.
Tehat igyekezzen aktivizalni az egész csaladot és keresse a lehet&ségét, hogy a kisded tobbet mozogjon,
aktivabb legyen:

e Sétdljanak vagy biciklizzenek a bolcsédéig, dvodaig.
e Fogodcskazzanak vagy labddzzanak!

e Esds napokon épitsenek odabenn akadalypalyat parnakbdl, paplanokbdl, a szennyestartébol!
Ugrdndozzanak koérbe.

» Batoritsa a gyereket, hogy segitsen a haz koriil; élvezni fogjak, ha utanozhatjak a szil6t, amint a
hazimunkat végzi, és ezaltal raszokhatnak arra is, hogy segitsenek!

Ha még azutdn is aggddik, hogy kiprobalta az ,,Ami segit” c. részt, beszéljen védénéjével. Vigye magdval ezt a

flzetet és mutassa meg, hogy mit probaltak ki eddig.

Amennyiben szeretne bévebben tadjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6i utmutaté 15.
Lehet, hogy kisgyermekem valamilyen ételre allergias?

Ha ugy gondolja, hogy gyermeke valamilyen ételre allergias, az elsé dolog, hogy beszéljen védéndéjével. Az
étellel szemben kiilonféle nemkivanatos hatdsok Iéphetnek fel, ételallergia vagy étel-6sszeférhetetlenség,
amit eseteként tulérzékenységnek is hivunk. A tiinetek leggyakrabban a b6éron, a bélrendszerben vagy a
légutakban jelentkeznek, de egyiitt is el6fordulhatnak. Fontos kideriteni, hogy a tliinetek reakcidok-e az étellel
szemben, és ha igen, melyik étel okozza 6ket.

Kizarhatok-e egyes ételeket a kisded étrendjébdl, hogy lassam, segit-e?

Nem. Soha ne zérjon ki ételt, kiilondsen nem egy egész ételcsoportot a kisded étrendjébél anélkil, hogy
beszélt volna védénével vagy gyermekorvossal. Ezt azért ne tegye, mert a kiilonbdz6 ételek és ételcsoportok
mas-mds nélkildzhetetlen tapanyagot tartalmaznak, és egy étel vagy ételcsoport kizardsa egy vagy tobb
tapanyag hianyat okozhatja a kisdednél, vagy egyszer(en csak nem kap elég energiat az ételbdl a megfelelé
novekedéshez vagy fejl6déshez.

Példdul, ha kizdrja a tejalapu tdpldlékot a kisded étrendjébél, a kisded nélkiilézni fog olyan alapvetd
tdpanyagokat, mint a fehérje, A-vitamin és kalcium. A tejalapu tdpldlékok szamos étel sszetevdi, és olyan
ételekben is megtaldlhatoak, melyekrél nem is gondolnd, hogy tejszdrmazékot tartalmaznak, pl. keksz,
kenyér, saldtadntet.

Tudnia kell helyesen értelmeznie az élelmiszer-cimkéket, biztositandd, hogy a gyermek véletleniil sem kap
tejalapot tartalmazo ételeket. Regisztrdlt dietetikus segitségével biztonsaggal kizdrhatok adott ételek és
ételcsoportok az étrendbdl (ezt ,,elimindcids diétanak” nevezik), amit néha arra is haszndlnak, hogy
kideritsék, mely étel vagy ételek okozzdk a tiineteket.

A regisztralt dietetikus tandcsot ad, hogy ezek milyen mds ételekkel helyettesitheték, és hogy sziikség van-e
specidlis tejre vagy tdpszerre. Abban is tudnak tandcsot adni, hogy mikor és hogyan lehet ujrakezdeni a
szoban forgo ételt.

Mit tegyek?

Itt van néhany dolog, amit megtehet: ElGszor is...

Kérjen idépontot gyermekorvoshoz. A gyermek haziorvos a kisded tlinetei és
kortorténete alapjan igyekszik megallapitani, hogy a kisdednek ételallergiaja
vagy étel-Osszeférhetetlensége van, esetleg mas okozza a tlineteket. Ezekbdl
az informacidkbdl azt is eldonti, hogy van-e szlikség barmilyen vizsgalatra.
Szakrendelésre is kiildheti a kisdedet. Ha azt javasoljak, hagyjanak ki adott
ételeket a kisded étrendjébdl, keressenek fel egy regisztralt dietetikust, aki
segit egy kiegyensulyozott étrend Osszeallitasaban.

Jegyezze fel, mikor észlelte el6szor a tiineteket. Az orvos szeretné tudni, mi
tortént és mikor, és hogy 6n mit gondol, mi valthatta ki a tiineteket. Hasznos
lehet feljegyzéseket késziteni, tekintettel arra, hogy az orvos rendszerint sok
kérdést fog feltenni. Ha vannak kérdései, azokat is irja le.
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NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

irjon étel- és tiinetnapldt. Egyes embereknél, akiknek ételallergigjuk vagy -
Osszeférhetetlenségiik van, az étellel szembeni reakcidk azonnal jelentkeznek
és konnyebb Gket észrevenni, mint mdsoknal, akiknél a tlinetek nem
jelentkeznek azonnal az étel elfogyasztdsa utdn, csak késébb. Hasznos lehet
feljegyezni mindent, amit a kisded evett vagy ivott, és azt is, hogy mikor és
mennyit (példaul ,egy kanallal” vagy ,egy csészével” vagy ,egy szeletet”). Ne
hagyja ki a kisded altal szedett étrend-kiegészit6ket és gydgyszereket sem.
Jegyezze fel a tlineteket, azt, hogy mikor jelentkeztek, milyen sulyosak voltak
és meddig tartottak (Iasd az alabbi példat). Az orvos és a dietetikus szamara
ezek az informdciok rendkivil fontosak ahhoz, hogy megallapitsak, mi lehet a
probléma, és megkiméli 6noket attdl, hogy megprdbaljanak visszaemlékezni!

Nem mindegy, hogy hol keres tovabbi informacidkat. Az interneten szdmtalan
informacio kering az ételallergiardl és étel-osszeférhetetlenségrdl. Kizardlag
olyan weboldalakat és forrasokat hasznaljon, melyekrél tudja, hogy megbizhat
bennik.

Etkezés Etel vagy ital (irja be a Mik a tiinetek, mikor jelentkeztek, meddig

ideje mennyiséget) tartottak és milyen stlyosak voltak

Reggeli 1 szelet vajas fehér Nagyon csunya voros kittések a szaj

7 6ra kenyér, 5 szem eper, 1 kornyékén, percek alatt megjelentek és
csésze tehéntej kb. egy 6rdn at tartottak.

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6i utmutato 16.
Kisgyermekem nem kap elég cinket

Bizonydra azért kapta ezt a flizetet, mert gyermekénél fennall a cinkhidny kockazata. Ez a NutriCHEQ
Kérddivbdl derulhetett ki. Amennyiben az Utmutatd hasznalata utan még mindig aggddik gyermeke
cinkbevitele miatt, beszéljen a védéndjével, orvosaval. Vigye magdval ezt az Gtmutatdt és mutassa meg mit

probaltak ki eddig.
Miért fontos a cink a kisded szamara?

A kisdednek sziiksége van cinkre az optimalis fejl6déséhez. A cink asvanyi anyag, amely fontos szerepet
jatszik a novekedésben és segiti azimmunrendszer normalis miikodését. Egy valtozatosan Osszeallitott
étrend segitségével a kisded megkapja a szdmara sziikséges mennyiségl cinket. Gyermeke névekedéséhez és
fejlédéséhez fontos a cinkben gazdag kiegyensulyozott étrend.

Miért nem kap a gyermekem elég cinket?

1

A NutriCHEQ Kérddiv segitségével mar bizonyara rajott, hogy gyermekénél fennall az alacsony cinkbevitel
kockazata.

W Mitdl lehet alacsony a cinkbevitel? Hogyan befolyasolja ez a cinkbevitelt?
Nem eszik elég cinkben gazdag Azoknal a kisdedeknél, akik nem
ételeket esznek cinket tartalmazd ételeket, pl.

hust, halat, tojast, tejalapu Junior italt
és tejtermékeket, teljes ki6rlésl
gabonaféléket, nagyobb
valészintiséggel alakul ki cinkhiany.

Hogyan lehetek biztos benne, hogy gyermeke elég cinket kap?

Olyan ment készitsen, mely az aldbbi felsorolt csoportok mindegyikébdl tartalmaz ételt. Akkor biztos lehet
benne, hogy kisgyermeke megfelel§ ételeket fogyaszt ahhoz, hogy elég cinkhez jusson a szervezete. Tdjékozddjon a
,Kisgyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat” és a ,,Hogyan tdpldljam kisgyermekemet” c. fiizetekbdl.

Cinket tartalmazo ételek

« HUs, pl. marha, barany vagy « Teljes ki6rlésti reggeli gabonapelyhek

pulyka, nydl « Gabonatermékek, teljes ki6rlés( kenyér,

« Hal, pl. szardinia, rakfélék, pl.  buzacsiras kenyér vagy
garnélarak és az ezekbdl készilt

« durum spagetti
halételek, pl. halpogacsa

» « Csonthéjasok, pl. mandula vagy mogyoré*
+ Tojas

i ) o « Huvelyesek, pl. lencse, bab vagy
 Tejalapd Junior ital csicseriborsobol készilt humusz

« Tejtermékek, pl. sajt, joghurt

* Ne adjon a kisdednek egész mogyordt/manduldt a félrenyelés veszélye miatt.
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A cink a legfontosabb tapanyag?

Nem, valamennyi tdpanyag egyforman fontos, miutdan mindegyik nélkilozhetetlen a j6 egészséghez.
Tdjékozddjon a ,,Hogyan tdpldljam kisgyermekemet” és a ,,Meniitervezés” c. fiizetekbdl, melyek segitenek
egy kiegyensulyozott étrend ésszedllitdsaban. Példa egy Cinkben gazdag mintaétrendhez.

Reggeli Ebéd Uzsonna
Példaul tejalapu Junior itallal Durum spagetti Babkrém piritdssal
késziilt teljes kiGrlésd Bolognai martassal, Almakompdt vanilia
gabonapehely kasa f6zés nélkiil reszelt sajttal soddval

készitve: a kdsat kevés vizben
f6zze meg, és amikor kihdilt,
keverje 0ssze a kész Junior itallal

Afonya joghurttal

Amennyiben szeretne bévebben tadjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Szuléi utmutaté 17.
Kisgyermekem nem kap elég D-vitamint

Bizonydra azért kapta ezt a flizetet, mert gyermekénél fennall a D-vitamin-hiany kockdazata. Ez a NutriCHEQ
Kérddivbdl derulhetett ki. Ha a flizet hasznalata utan még mindig aggddik gyermeke D-vitamin-bevitele
miatt, beszéljen a védénéjével arrdl, hogy mi nyugtalanitja. Vigye magaval ezt a flizetet és mutassa meg, mit

probaltak ki eddig.
Miért fontos a D-vitamin a kisded szamara?

A D-vitamin egy alapvet6 vitamin, mely nélkiilozhetetlen a névekedéshez, a csontok fejl6déséhez és az
immunrendszer megfelel6 mikodéséhez. A kisdedek a legtobb D-vitamint természetes Uton, a napfénybdl
kapjak, amikor kint vannak a szabadban a nyari hdnapokban, és mivel csak néhany élelmiszer tartalmaz D-
vitamint, egyediil az ételbél nem lehet elegendd D-vitaminhoz jutni.

Magyarorszdgon a gyermekeknek megel6zés szempontjabol folyamatosan ajdnlott a D-vitamin potlds?

Miért nem kap gyermekem elég D-vitamint?

1

A NutriCHEQ kérdGivbdl bizonydra rajott, hogy gyermeke kevés D-vitamint kap az alabbi okok valamelyike
miatt.

Mitdl lehet alacsony a D- Hogyan befolyasolja ez a D-vitamin-bevitelt?

vitamin-bevitel?

A kisded keveset van vagy A D-vitamin a b&rben képzd&dik napfény
egyaltalan nincs napon hatasara

(aktiv, hosszantarto
napoztatasnak nem tessziik
ki a kisdedeket)

Nem eszik elég D-vitamint Azoknal a kisdedeknél, akik nem esznek elég D-
tartalmazé ételt vitamin tartalmu ételeket, pl. tejalapu Junior
italt*, tojast, dusitott reggeli gabonapelyheket,
margarint, nagyobb valészinliséggel alakul ki D-
vitamin-hiany

Nem szedi az ajanlott D- Az Egészségligyi Minisztérium D-vitamin-potlast
vitamin-tartalmu ajanl minden 5 éven aluli kisgyermek és
kiegészit6t csecsemd szamara
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Hogyan lehetek biztos benne, hogy gyermekem elég D-vitamint kap?

Ha olyan menut készit, mely az alabbi tablazat mindegyikébdl tartalmaz ételt, biztos lehet benne, hogy
kisgyermeke a megfelel§ ételeket eszi ahhoz, hogy elég D-vitamint kapjon.

D-vitamin tartalmu ételek

« Halak** pl. lazac, szardinia + Tojas

konzervben, makréla, pisztrang, Reggeli gabonapehely
tonhal és szardinia, vagy olajos
halakbdl készilt ételek, pl.
halvagdalt, halpogacsa. + Tejalapu Junior italok*

« D-vitaminnal dusitott margarin

*Egyes Junior italok napi 500 ml elfogyasztott mennyiséggel képesek fedezni a napi D-vitamin sziikséglet 100%-dt.
Kérdezze védéndjéet!
** Capat, nydrsorru halat és kardhalat ne adjon a kisdednek, mivel ezek nagy mennyiségii higanyt tartalmazhatnak.

A D-vitamin a legfontosabb tapanyag?

Nem, valamennyi tdpanyag egyforman fontos, miutdan mindegyik nélkilozhetetlen a j6 egészséghez.
Tajékozddjon a ,,Hogyan tdpldljam kisgyermekemet” és a ,,Meniitervezés” c. fiizetekbdl, melyek segitenek
egy kiegyensulyozott étrend ésszedllitasaban. Példa egy D-vitaminban gazdag mintaétrendhez.

Reggeli Ebéd Uzsonna
Példaul gabonapehely tejalapu Halbol késziilt FGtt tojas és
Junior itallal és mazsolaval készitve | halpogacsa, zoldborsoval margarinos
és édeskukoricaval piritos

Banan és krémsods felkatonazva

Sz616

Mads mddon is keriilhet hal a kisded étrendjébe: Vegyes halakbodl késziilt halpogacsa, makrélapaszta piritosra kenve, lazac és siilt brokkoli,
szardinia piritdsra kenve, tonhal burgonyafézelékkel, tonhal vagy lazac mint pizzafeltét, t(izallé edényben siit6tt pisztrang és zoldség, lazac
halrudacskak.

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6i utmutato 18.
Kisgyermekem nem kap elég vasat

Bizonydra azért kapta ezt a flizetet, mert gyermekénél fennall a vashidny kockazata. Ez a NutriCHEQ
kérddivbal derilhetett ki. Amennyiben a flizet hasznalata utdan még mindig aggddik gyermeke vasbevitele
miatt, beszéljen a védénéjével, orvosaval. Vigye magaval ezt az Utmutatot és mutassa meg, mit prébaltak ki

eddig.

Miért fontos a vas a kisded szamara?

A kisded gyorsan né és sok vasra van sziiksége. A vas olyan dsvanyi anyag, amely segiti az agy és idegrendszer
fejlédését, az immunrendszer egészséges miikodését és a vérképzést. Fontos tehat a megfelel6 mennyiségi
és minGségl vasat tartalmazo, kiegyensulyozott étrend. Az alacsony vastartalmu étrend és a vérszegénység
sokkal gyakoribb a kisgyermekek kérében, még az eurdpai orszagokban is, mint gondolna!

Miért nem kap a gyermekem elég vasat?

1

A NutriCHEQ kérdGivbdl bizonydra rajott, hogy gyermeke kevés vasat kap az aldbbi okok valamelyike miatt.

_W Mit6l lehet alacsony a vasbevitel? Hogyan befolyasolja ez a vasbevitelt?
Tehéntejet ad a kisdednek 12 A tehéntej vastartalma alacsony és csak
hénapos kora el6tt kis mennyiségben adhaté

A tul sok tehéntej megtolti a gyomrot és
elveszi a helyet mas, vasban gazdag
italtol (példaul tejalapu Junior ital),
ételtdl (gyimolcsok, zoldségek).

Tul sok tehéntejet iszik a kisded

Azok a kisdedek, akik sok vasat
tartalmazd ételt esznek, pl. voros hust,
nyulhust, halat, baromfit, majat (heti
egy alkalommal), tobb vasat visznek be,
Kevés vasban gazdag ételt eszik mint azok, akik nem esznek ilyen
ételeket. Ha gyermeke vegetarianus,
olvassa el a ,,Hogyan tapldljam
vegetarianus kisgyermekemet” c.
flzetet.
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Hogyan lehetek biztos benne, hogy gyermekem elég vasat kap?

Ha olyan ment készit, mely az alabbi rubrikak mindegyikébdl tartalmaz ételt, biztos lehet benne, hogy
kisgyermeke a megfelel§ ételeket eszi ahhoz, hogy elég vasat kapjon és a bevitt vas felszivddjon a
szervezetében.

Olvassa el a , Kisgyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat” és a ,,Kisgyermekem nem eszi meg a
z6ldséget” c. flizeteket tovdbbi segitségért.

Konnyen felszivodé HEM-vasban gazdag ételek

« Hasok pl. marha, barany,
diszn6 és nyul

Nehezebben felszivodé nem HEM-vasban gazdag ételek

« tojas « aszalt gyimolcs (pl. sargabarack)
« olajoshal (pl. szardinia) « 20ld, leveles zoldségek (pl. kelkdposzta)

« teljes kiérlés(i gabonapelyhek

A vas felszivodasat segitd ételek

+ C-vitamint tartalmazé ételek

— pl. citrusfélék (egész

vagy l€) ezeket a nehezebben felszivddé nem
— paradicsom HEM- vasat tartalmazo ételekkel

— meggy egyutt kell enni

— brokkoli

— paprika

A vas a legfontosabb tapanyag?

Nem, valamennyi tdpanyag egyforman fontos, miutan mindegyik nélkilozhetetlen a j6 egészséghez.
Olvassa el a ,,Hogyan tdpldljam kisgyermekemet” és a ,,Menlitervezés” c. fiizeteket, melyek segitenek egy
kiegyensulyozott étrend 6sszedllitdsaban.

Egy ajanlott napi, vasban gazdag étrend minta

Reggeli Ebéd Uzsonna
Példaul gabonapehely F6tt marhahus, Lazacos és paradicsomos
tejalapu Junior itallal, sargarépa, brokkoli és szendvics
meggyel talalva burgonya Edes paprika humusszal
Vegyes piros bogyos Banan

gylimodlcs joghurttal

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

ELSO1000NAP

1P@®

egy életre szol



https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Sziiléi utmutato 19.
Kisgyermekem nem kap elegendé mennyiségl omega-3 zsirsavat

Bizonydra azért kapta ezt a flizetet, mert gyermekénél fennall az omega-3 zsirsav hidny kockazata.
Amennyiben a flizet hasznalata utan még mindig aggddik gyermeke omega-3 zsirsav bevitele miatt,
beszéljen védéndjével. Vigye magdval ezt az Utmutatét és mutassa meg, mit probaltak ki eddig

Miért fontos az omega-3 zsirsav a kisdedek szamara?

Kisgyermekének sziiksége van némi zsirra az étrendjében, hogy egészséges maradjon. A zsir kiilonb6z6
zsirsavakbal 4ll: telitett és telitetlen zsirsavakbdl. Az omega-3 zsirsav az egyik legfontosabb telitetlen zsirsav.
A kisded szervezete nem képes ezt a fajta zsirsavat el@allitani, tehat ételbdl kell azt megkapnia. A legtdbb
omega-3 zsirsav a halban van, tehat a megfelel6 novekedés és fejlédés érdekében fontos, hogy a kisded
legaldbb heti egy alkalommal kapjon halat.

Miért nem kap a gyermekem elég omega-3 zsirsavat?

A NutriCHEQ KérddGivbdl bizonyara rdjott, hogy gyermeke kevés omega-3 zsirsavat kap az alabbi okok
valamelyike miatt.

Mitdl lehet alacsony az Hogyan befolyasolja ez az omega-3 zsirsav
omega-3 zsirsav bevitel? bevitelt?

Nem eszik a kisded hetente Azok a kisdedek, akik omega-3 zsirsavakat
legalabb egyszer halat tartalmazé ételeket esznek, pl. lazacot,

makrélat vagy szardiniat, tobb omega-3
zsirsavat visznek be, mint azok, akik nem
esznek ilyen ételeket

Vegetdridnus vagy vegdan Vegetdridnus és vegan étrend esetén sokkal
étrend koévetése nehezebb a kisdednek megkapnia a kell6

mennyiségl omega-3 zsirsavat, tehat nagyon
oda kell figyelni, hogy ilyen étel rendszeresen
szerepeljen a kisded étrendjében

Hogyan lehetek biztos benne, hogy gyermekem elég omega-3 zsirsavat kap?

Olyan ment készitsen, amely az alabbi felsorolt csoportok mindegyikébdl tartalmaz ételt, akkor biztos lehet
benne, hogy kisgyermeke a megfelels ételeket eszi ahhoz, hogy megfelel6 mennyiségli omega-3 zsirsavat
kapjon.

Tajékozddjon a , Kisgyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat” és a ,,Hogyan tdpldljam vegetdridnus
kisgyermekemet” c. fiizetekbdl!
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Omega 3 zsirsavat tartalmazo ételek

« Hal* pl. lazac, makréla,
szardinia

« Vegetdridnus ételek

— pl. lenolaj
—didolaj

— repceolaj vagy
— szbjaolaj és
—szbjabab

-bol késziilt ételek, mint pl. a tofu

+ Didfélék**
« Vannak a piacon olyan termékek is, melyek hozzdadott omega 3 zsirsavat
tartalmaznak (olvassa el a cimkén taldlhaté tapanyag informacidkat)

*C%)dt’ nydrsorru halat és kardhalat ne adjon a kisdednek, mivel ezek nagy mennyiségii higanyt tartalmazhatnak.
** Ne adjon a kisdednek egész diot/mogyorot a felrenyelés veszélye miatt.

Az omega 3-zsirsav a legfontosabb tapanyag?

Nem, valamennyi tapanyag egyforman fontos, miutan mindegyik nélkilozhetetlen a jo egészséghez.
Tdjékozddjon a ,,Hogyan tdpldliam kisgyermekemet” és a ,,Meniitervezés” c. fiizetekbdl!

Egy ajanlott napi omega-3 zsirsavban gazdag étrend minta

Reggeli Ebéd Uzsonna
Példaul tejalapu Junior Halbol késziilt Omega 3 zsirsavban
itallal készult kdsa, friss halpogacsa gazdag tojasbol késziilt
gylimolcsdarabokkal burgonyapiirével és és kevés széjaolajban
vagy aszalt z6ldbabbal sttott bunddaskenyér
gYurﬁélccs?l féZés ) Datolya és dié* Vegyes gyliimélcssalata
nelkdl: a kasat keves bananszeletekkel és joghurt

vizben f6zze meg, és
amikor kihdilt, keverje
Ossze a kész Junior
itallal

* Ne adjon egész diot/mogyordt a kisdednek a félrenyelés veszélye miatt. Kézzel vagja nagyon aprdra a diét vagy robotgépben
dardlja meg.

Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziil6éi utmutato 20.
Hogyan tervezzink kdnnyen egészséges étrendet?

Stresszel, aggddik, feszilt, ha eljon az étkezések ideje?
Egy valogatds kisgyermek minden bizonnyal megneheziti a mindennapi étkezések tervezését.

Az el6re megtervezett étrend, nagy segitség lehet kisgyermeke étkeztetésében.
Ha nem hallott még ,menitervezésrdl”, ne aggddjon, ez a gyakorlati utmutatdé segit benne.

Hogyan segithet az étrend megtervezése?

Megterhel6 lehet az édesanya szamdra, hogy minden nap kitalalja, mi keriljon a gyermeke tanyérjdra. J6, ha
egy nappal el6re gondolkodik, de még jobb, ha néhany nappal, vagy egy héttel el6re. A rendszeres
étrendterv készitésével elkeriilhetd, hogy a kisgyerek egész nap ,,majszoljon”, majd visszautasitsa az ételt,
mert nem éhes.

Nem fog annyit aggddni az elutasitott étel miatt, ha tudja, hogy egy jol kiegyensulyozott étrendet allitott
0ssze minden napra vagy a hétre. A kiegyensulyozott étrend segit, hogy a gyermek megfelel6 mennyiségi és
mindség(i tapanyagokhoz jusson. Elkeriilhetd vagy csokkenthet6 a nassolasok szdma, valamint az is, hogy
mas ételekkel kedveskedjen a gyermeknek, csak hogy egyen valamit.

Itt van tehat, hogyan lehet meg tanulni egy hétre el6re tervezni!

Ne tervezzen részletesen minden eshetGségre vagy harapnivaldra. Fokuszaljon a f6 étkezésekre, és irja 0ssze
a gyorsan és konnyen elkészithets ételeket, amelyeket a fGétkezések kozott adhat.

(]
‘w Konnyebb meniitervezés, lépésrdl lépésre Csak egyszeriien!

1. | Hagyjon rd id6t — az elsé lépés id6t talalni a tervezés | Segithet, ha mindig
megkezdéséhez. egy adott napon
tervezi meg a

Az elsé alkalom tobb id6t fog igénybe venni, fontos, -
kovetkez6 hetet.

hogy talaljon egy nyugodt id6szakot, amikor senki
nem zavarja. Ha mar belejott, gyorsan és konnyen
fog menni. irja le egy jegyzetfiizetbe hétrsl hétre a
repertoart, ezt késébb Uja felhasznalhatja.

2. Ki, hol, mikor? — nincs mindenki otthon minden Fokuszaljon a f6
étkezésnél, tehat ellenérizze a naptart, hogy lassa, ki, | étkezésekre —
mikor, hol van éppen. igy tudni fogja, hany étkezést reggeli, ebéd vacsora
kell megterveznie és kinek. Ha gyermeke —, és két étkezés
bolcsddében vagy dvodaban van, ott kap enni, kozott adjon
esetleg csomagolni kell neki ebédet. Lehet, hogy egészséges tizorait

parja csak késd este van otthon vagy a munkahelyén vagy uzsonnat.
ebédelt. Nem konnyd igy csaladi étkezéseket
megszervezni. Fontos, hogy a valogatds gyereket
batoritsa, hogy probaljon ki Uj ételeket.
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3. | Mindenkit vonjon be — ha mar magabiztosabb a
menitervezésben, vonja be a csaladot is. Kérdezze
meg, mit szeretnének; engedje meg, hogy minden
csaladtag tervezzen egy fGételt a hétre (és segitsen,
amikor eljon a f6zés ideje). Nagyszerl maddja annak,
hogy a valogatds gyerek érdekl6dését felkeltsiik.
Probalja ki gyerekénél ,, Az én ételtérképem” c.
utmutatot.

Tartsa kézben a
dolgokat! Legyen
biztos benne, hogy
az otletek
megfelelnek az
idejének és a
képességeinek.
Emlékeztesse a
csaladot, hogy
segitenitk kell a
f6zésben!

4. | Ismerje meg az ételcsoportokat - olvassa el a
»,Hogyan taplaljam kisgyermekemet” c. részt. Ebbdl
megtudhatja, mi az 6t ételcsoport és hogyan kell
6ket alkalmazni, hogy egészséges, valtozatos
étrendet biztositson. Olyan ételeket tervezzen,
melyeket az egész csaldd szeret, igy elkerli, hogy
kétszer kelljen f6znie. Ha mindenki ugyanazt eszi, a
valogatds kisgyermekek is nagy valdszinlséggel
megkdstoljak az uj ételeket is, mert latjak, hogy a
tobbieknek izlik. Legyen benne olyan étel, amit
mindenki kedvel, és 4j, vagy korabban elutasitott étel
is. Olvassa el a ,,Gyermekem valogat” c. részt tovabbi
segitségként. Otletekért hasznéljon szakdcskonyvet.

Amikor a heti
féétkezéseket
tervezi, fontos, hogy
legyen benne voros
hus, hal, csirke és
vegetarianus étel,
tejalapu Junior ital,
tejtermékek, tojas,
hivelyesek.

5. irjon listat — most, hogy eldontotte, mi lesz a menii,
ellenérizze, hogy mivan a hiitében, mélyh(tében,
kamraban, és amire sziikség lesz még, arrdl irjon egy
bevasarldlistat. Kbnnyebben és gyorsabban megy a
bevasarlas, ha tudja, mire van szliksége, és nem ott
helyben kell , kitaldIni” az ételsort. A bevasarlas soran
jatsszon ,kincsvaddszatot” a lista segitéségével. Kérje
meg a gyereket, hogy taldlja meg a , kincset” ahhoz
az ételhez, amit segitett megtervezni, vagy a listan
szerepld 6sszes zold dolgot — a mozgékony
kisgyermekek élvezni fogjak!

Orizze meg a listat és
haszndlja fel
ismételten a heti
beszerzésekhez.

Olvassa el a ,,Hogyan tdpldljam kisgyermekemet” és a ,,Hogyan tdpldljam vegetdridnus kisgyermekemet” c.
Utmutatékat, amelyekben tovdbbi segitséget taldl azzal kapcsolatban, hogy mit tartalmazzon a meniiterv.

Amennyiben szeretne bévebben tadjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program soran
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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Sziiléi utmutaté 21.
Mintaétrend és tervezés. Az én ételtérképem

Azitalom

Zoldség

Gyliméles vagy
desszert

~ Has, hal
- vagy mas fehérjék

Hogyan hasznaljuk az ,,En ételtérképemet”?

A vdlogatds gyerekeknek 6romet okozhat, ha részt vehetnek az ebéd vagy a vacsora megtervezésében. Itt
van néhény otlet az ,En ételtérképem” hasznalataval kapcsolatban, de maga is kitalalhat Gjabbakat.
Reggelire és uzsonnara is alkalmazhat hasonlé otleteket. Néhdny az aldbbiak kozil a nagyobb gyerekeknél
mikodik a legjobban.

« Amikor nekill a heti meni megtervezésének, vegyen el6 par darab szines ceruzat és kérdezze meg
gyermekét, mit szeretne vacsorara. A példdk a kévetkezd oldalon tippeket adnak, hogy melyik étel hova
illik.

« A gyermekek imadnak tépni és ragasztani. Régi képesujsagokbdl keressenek ki olyan ételeket, melyek az
ételtérkép megfelel helyére illenek. Batoritsa a valogatds kisgyermeket, hogy keressen olyan ételeket,

melyeket szeret, és olyanokat, amelyeket ki szeretne prébalni. Orizze meg a képeket, és haszndlja fel ujra,
igy egy egész gylijteményiik lesz.

« Ha a gyermeknek vannak jatékételei, ezek is felhasznalhatdk a meni megtervezéséhez. Gondolkodjon el
rajta, hogyan vezeti be az uj ételeket!

+ Vigye magaval az ételtérképet a bevasarlashoz, és hasznalja kincskeresd térképként. Keresse meg a
gyermek a térképen szerepld élelmiszereket és maga tegye bele a bevdsdrlokosdrba.

« Ragassza ki az ételtérképet a csaladi falitjsagra, hogy a gyerek lassa, mi lesz uzsonnara.

« Ha 6n nagyon kreativ, készitse el nagyobb méretben, vonja be vizhatlan réteggel, és maris kész a
lemoshato tanyéraldtét!

+ Az alabbi tablazat 6sztondzheti a gyereket Uj ételek kiprébaldsara. irja be, hogy gyermeke mit szeretne
megkadstolni.

« Minden alkalommal, ha 0j (vagy kordbban elutasitott) ételt prébal ki, kapjon matricat. 10 matricdért
ajandék jar. Ne feledje, ne kényszeritse a gyereket, hogy az egész adagot megegye, egy falat vagy egy
harapds mar jo kezdet. Jarjon eldl jo példaval, és egye ugyanazt az ételt ugyanabban az id6ben, ebbdl a
gyerek Iatni fogja hogy az Uj ételt biztonsagos és jé enni.

« Sorolja fel itt sajat otleteit az ,En ételtérképem” hasznalataval kapcsolatban:
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Ceruzaval toltse ki az alabbi tablazatot, hogy amikor kiprobaltak egy uj ételt, és hozzaadtak a Szeretem
listahoz, maradjon még hely az Gj ételeknek a Ki szeretném probalni listan!

Kenyér,
gabonapehely,

burgonya, amiket

Gyiimolcs és
20ldség, amiket
szeretek

Hus, hal és mas
fehérjék, amiket
szeretek

Tejtermékek és
tejalapu Junior
ital, amiket

szeretek

szeretek

Példa: kenyér, Példa: zéldborso, Példa: csirke, Példa: tejalapu

piritos, édeskukorica, fasirt, Junior italbol

burgonyapiiré, rizs, z06ldbab, brokkoli, lazacvagdalt, készitett

kuszkusz, spagetti, sdrgareépa, reszelt babfézelek, gylimélcsturmix

yam, lepénykenyeér, alma, bandn, keménytojas, (bandnbal), joghurt,

keksz gylimélcssaldta, lencse krémsajt, turo, sajt
aszalt sdrgabarack a pizzdmon

Ital: Viz, tejalapu Junior ital. Keriilje a szénsavas vagy édesitett italokat. Préselt gyiimdlcslevet vagy
cukrozatlan szorpot csak étkezések idején adjon, és gy6z6djon meg réla, hogy megfelel6en vannak higitva.
Fiatalabb gyerekeknél az iras helyett hasznaljon régi képesujsagokbdl kivagott ételképeket. Ezek konnyen
atragaszthaték, ha Blu Tack ragasztot hasznal.

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