
Dokumentumkód:
SZT-Diéta-21

Változat száma:
1

Érvénybe lép:  
2026.07.15.

Oldalszám:
1/4

Heim Pál Országos Gyermekgyógyászati Intézet – Szülői tájékoztató
SZT-Diéta-21 Étkezési tanácsok csecsemők és kisgyermekek szülei számára

KORAGYERMEKKORI EVÉS- ÉS ALVÁSZAVAR AMBULANCIA

ÉTKEZÉSI TANÁCSOK

Mit mondjunk és mit ne mondjunk? 
Javaslatok szülők számára válogatós / nehezen evő bölcsődés és 

óvodás gyermekek támogatásához
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Fontos szemléleti kulcs

A cél nem az, hogy a gyermek egyen, hanem hogy 
biztonságban érezze magát az étkezési helyzetben.

Evéshez kapcsolódóan

„Te döntöd el, eszel-e belőle.”
„Itt van az étel, ha szeretnéd.”

„Nyugodtan megnézheted, megszagolhatod.”
„Ha most nem kéred, az is rendben van.”

„Bármikor abbahagyhatod.”

Biztonság és kontroll erősítése

„Figyeld meg, mit mond a pocakod.”
„Most nyugodtan ehetsz, nem kell sietni.”

„Mindig lesz olyan étel, amit szeretsz.”

Új ételek jelenlétére

„Ez most csak itt van a tányérodon.”
„Ha nem kívánod, nem kell megkóstolni.”

„Érdekes illata van, ugye?”
„Máskor is visszatérhetünk rá.”

Desszert / jutalom környékén

„Ez is egy étel a sok közül.”
„Most ez van, máskor más.”

„Nem kell sietni vele.”

Kapcsolódás, megnyugtatás

„Örülök, hogy együtt eszünk.”
„Jó veled itt ülni.”

„Beszélgessünk valami másról.”

MIT MONDJUNK?
(TÁMOGATÓ, NYOMÁSGYAKORLÁSTÓL 

MENTES MONDATOK) 
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Közvetlen evésre noszogatás

„Csak egy falatot.”
„Kóstold meg, muszáj!”

„Addig nem állsz fel, amíg…”
„Ezt meg KELL enned.”
„Nyald meg legalább.”

Jutalmazás, zsarolás, fenyegetés

„Ha ezt megeszed, kapsz…”
„Ha nem eszed meg, nem lesz…”

„Akkor nem nősz nagyra.”
„Beteg leszel, ha nem eszed meg.”

„Ez egészségtelen / rossz étel.”

Minősítés, címkézés

„Válogatós vagy.”
„Már megint nem eszel semmit.”

„Bezzeg más gyerekek…”
„Ez ciki / butaság.”

„Milyen jó gyerek vagy, hogy végre ettél!” (igen, a dicséret is nyomás)

Kontroll és összehasonlítás

„Nézd, a többiek már megették.”
„Még három falat.”

„Előbb ezt, aztán a desszert.”
„Ez a szabály.”

MIT NE MONDJUNK?
(NYOMÁSGYAKORLÁS, SZORONGÁST KELTŐ MONDATOK) 
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Összeállította: Dr. Gulácsi Ágnes és Dr. Scheuring Noémi Ph.D  
és a Koragyermekkori Evés-alvászavar Ambulancia Munkacsoportja

HEIM PÁL ORSZÁGOS GYERMEKGYÓGYÁSZATI INTÉZET
KORAGYERMEKKORI EVÉS- ÉS ALVÁSZAVAR AMBULANCIA

Ambulanciavezető: Dr. Scheuring Noémi Ph.D főorvos
1131 Budapest, Madarász Viktor u. 22-24.

Telefonszám: 061 450-3702
e-mail: evamb@heimpalkorhaz.hu
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