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Alapelv

Az édesség iranti erés vonzalom nem rossz szokas, hanem:

« természetes izlésvilag (bioldgiai) - A gyerekek velesziletett, evollcids okokra visszavezethetd
(anyatejhez kothetd) preferencidja az édes iz irant rendkivdil erds.

+ gyakran biztonsagérzethez kotédik,

+ valogatos gyerekeknél sokszor ,biztos pont”.

A tiltas és kontroll felerdsiti, nem csdkkenti az édesség iranti fokuszt.

MIT TEGYUNK?

Q Normalizaljuk az édességet

+ Kezeljik az édességet ételként, ne jutalomként.

» ldonként része lehet az étkezésnek (pl. kis desszert ebéd utan).

» Részesitsiik elédnyben az otthon készilt siteményeket, egyéb desszerteket és a gyiimolcsot a
bolti, méarkas édességekkel szemben.

+ Legyen kiszdmithato: ,Igen, lesz édesség. Nem mindig, de rendszeresen.” A kiszdmithatdsag
csokkenti a sévargast..

O Ne az édesség legyen az ,egyetlen biztos étel”

. Etkezésnél mindig legyen mas biztonsagos étel is, ne csak édesség.
+ lgy az édesség nem az egyetlen menekiil6ut.

Q Talald kis adagban, nyugalommal

+ Kis adag — kevésbé ingadozik a vércukorszint.
» Nincs siirgetés, nincs alkudozas.
+ Ha elfogy: ,Most ennyi volt, legkdzelebb is lesz.".

Q Ne hasznald eszkdzként

Ne legyen:

+ jutalom evésért,

« vigasz siraskor, feszilt, de sziikséges helyzetekben (valamilyen apré fajdalommal jaré beavatko-
zas pl. védooltas beadasa utan)

* motivacié ,ha ezt megeszed..."

Legyen:
o az étkezés természetes része,
» néha kiilén uzsonna (pl. heti 1x ,nassolds uzsonna”)
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O Finom atmenetek (ha és amikor lehet)
Fokozatos csokkentés: A hozzdadott cukor mennyiségét fokozatosan mérsékeljuk, hogy a gyerek
hozzaszokjon a kevésbé édes izekhez:
« kis mennyiségu valtoztatas (pl. joghurt + pici méz),
« semleges parositas (pl. keksz + alma),
* nem ,egészségesebbként” kommunikalva, csak masként.

MIT NE TEGYUNK?

8 Ne bélyegezziik meg
» ,Ez egészségtelen.”
o Ezrossz étel.”

o Csak ritkdn, mert art.”

A gyerek csak annyit hall: ,tilos = vagyott”

@ Ne kodssiik feltételekhez

« ,Ha megeszed a levest, j0het az édesség.”
« El6bb rendes étel.”

Ez az édességet trofeava teszi.

8 Ne kommentaljuk tul

» ,Mar megint csak édességet eszel.”
o Latod, méast nem is akarsz.”

Szégyen + figyelem = még erésebb fokusz.

@ Ne probaljuk ,leszoktatni”

» Az édességpreferencia nem ellenség, hanem jelzés.
» Minél inkabb harcolunk ellene, annél tovabb marad kézpontban.

MIT MONDJUNK? MIT NE MONDJUNK?

- ,Ezisegy étel” + ,Csak egy kicsit."

« ,Most ez van, maskor mas.” » ,Ez nem egészséges.”

« ,Nem kell sietni vele.” - ,Ennyitelég.”

« ,Lesz maskor is.” » .,Megint édességet akarsz?”

« ,Te dontod el, mennyit eszel beldle.” - ,Bezzeg arendes étel..."
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Alapelv

Nem az, hogy a gyerek kevesebb édességet akarjon, hanem hogy:
« ne féljen attdl, hogy elfogy,

* ne legyen tulértékelt,

+ idével magatél kiegyensulyozottabba valjon az érdeklddés.

Ennek elérését a felsorolt javaslatok el6segitik.
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