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MIT TEGYUNK?

(AJANLOTT HOZZAALLAS ES GYAKORLAT)

Alapgondolat

A tulzott valogatéssag nem dac és nem rossz viselkedés, hanem gyakran szorongéssal, érzé-
kenységgel vagy fejlodési tényezdkkel fligg Ossze.

A fejlédés kulcsa: biztonsag, nyugalom, ismétlés és idé — nem a nyomas.

Q Etkezési kornyezet és napirend

« Tartson rendszeres, kiszamithato étkezési rendet (kisgyermekeknél 2-3 6ranként, nagyob-
baknal 3-4 6ranként).

« Ulve, nyugodt kériilmények kdzott egyenek, képernydk nélkiil.

» Egyenek egyitt, amikor csak lehet — egy szeretetteljes feln6tt jelenléte is szamit.

» Az étkezések legyenek kellemesek, beszélgetéssel, ne teljesitményhelyzetek.

0 Etelek kinalasa

+ Kinaljon valtozatos ételeket rendszeresen, akkor is, ha a gyerek nem eszi meg.
* Minden étkezésnél legyen 1-2 biztos (kedvelt) étel a gyerek szamara.

» Kombinaljon szénhidratot, fehérjét és zsirt minden étkezésnél.

» Az Uj ételeket mindig ismerds ételek mellé tegye.

» Hasznaljon martogatdsokat, zsiradékot, izesitést, amit a gyerek szeret.

« Tegyen szalvétat az asztalra — a gyerek tudja, hogy ki is képheti az ételt, ha kell.

O Hozzaallas és kommunikécié

» Bizzon benne, hogy a gyermek képes szabalyozni, mennyit és mit eszik.
» Tartsa be a felelésségmegosztas elvét (Division of Responsibility):
« Felndtt donti el: mit, mikor, hol
» Gyerek donti el: eszik-e és mennyit
» Engedje, hogy a gyerek maga szedjen, amikor képes ra.
» Reagaljon nyugodt hangon az elutasitasra:
.Nem kell megenned. Elég annyit mondani: k6széném, nem kérek."
* Mutasson pozitiv példat: élvezze az evést, a mozgast.
» Rosszul evd gyermekeknél ne legyen a csalad allandd témaja az étkezés.

Q Desszertek és ,jutalomfalatok”

» A desszert fogyasztast ne hasznaljuk ,jutalmazasra”.
» Lehet az étkezés része, a féétkezéshez viszonyitva lényegesen kisebb adagban.
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MIT NE TEGYUNK?

(AMIT ERDEMES KERULNI)

8 Nyomasgyakorlas

Ne kérje, ne kovetelje, hogy:

+ ,csak egy falatot”

+ ,meg kell késtolni”

» ,elébb ezt edd meg”

Ne szabjon meg mennyiségeket vagy sorrendet az evésben.

Ne dicsérje kiilon az evést (,Ugyes vagy, hogy megetted!") — ez is nyomas.

Q Erzelmi és hatalmi eszk6z6k

Ne hasznéljon:

* jutalmat

* zsarolast

» fenyegetést

* ijesztgetést (,beteg leszel”, ,nem nész meg”)

Ne csinaljon harcot az étkezésbdl — ez hosszu tavon rontja az evést..

8 Megjegyzések és cimkézés
Ne kommentalja, hogy mit vagy mennyit eszik/nem eszik a gyerek.

Ne mindsitse az ételeket ,egészséges / egészségtelen”, ,jo / rossz” kategoridkba.
Ne hasonlitgassa mas gyerekekhez.

Q A folyamatos evés megszakitasa

Ne engedje az allandé nassolast étkezések kdzott (viz kivétel).
Ne hagyja, hogy az étkezések tul hosszira nyuljanak (30-40 perc béven elég).
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