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1. Teremts nyugodt, biztonságos étkezési környezetet
•	 Az étkezések legyenek kiszámíthatóak és felszabadultak, erőltetéstől mentesek.
•	 Ne erőltesd az evést, és ne reagálj negatívan, ha a gyermek visszautasít egy ételt.
•	 A cél: a gyerek érezze, hogy biztonságban van akkor is, ha nem eszik.

2. Kínálj rendszeres, „rendes” étkezéseket
•	 Akkor is tegyél a tányérra a család által evett ételből egy nagyon kis mennyiséget, ha tudod, 

hogy nem fogja megenni.
•	 Engedd, hogy a gyermek megnézze, megszagolja, felfedezze az ételt – nem elvárás az evés.
•	 Már az is haladás, ha az étel „jelen van”.

3️. Mindig legyen „biztonságos étel”
•	 Minden étkezésnél legyen legalább egy olyan étel, amit a gyermek elfogad.
•	 Ez csökkenti a szorongást, és segít, hogy az evéshez pozitív élmények kapcsolódjanak.
•	 A biztonságos étel nem jutalom, hanem alap.

4️. A kedvenc ételeken csak nagyon lassan változtass
•	 Ha módosítasz egy elfogadott ételt, tedd azt apró lépésekben.

•	 pl. picit kevesebb cukor
•	 semleges hozzávaló hozzáadása
•	 állag vagy forma módosítása

•	 Egyszerre csak egy változtatás történjen.
•	 Ha a gyerek tiltakozik, lépj vissza – ez nem kudarc.

5️. Bátoríts ételfelfedezést játékon keresztül
•	 Étkezésen kívül engedd:

•	 megfogni,
•	 megszagolni,
•	 segíteni az előkészítésben,
•	 „főzős” játékot játszani.

•	 Az étellel való játék nem pazarlás, hanem tanulás.

6️. Mutass jó példát – nyomásgyakorlás nélkül
•	 Egyél együtt a gyermekkel, és mutasd, hogy élvezed az ételeket.
•	 Ne kommentáld, hogy ő mit eszik vagy nem eszik.
•	 A gyerekeket gyakran más gyerekek példája motiválja, nem a felnőtt utasítás.

7️. Figyelj, jegyzetelj, kommunikálj
•	 Nézd hosszabb távon, hogyan alakul az evés – ne egy étkezés alapján ítélj.
•	 Beszélj nyíltan a pedagógusokkal vagy más gondozókkal.
•	 Ha a fejlődés elakad, keress támogató segítséget (pl. dietetikus, evésterapeuta).

Közös cél
Nem az az elsődleges célunk, hogy a gyermek „jól egyen”, hanem hogy:
•	 biztonságban érezze magát az étkezéseknél,
•	 kialakuljon a bizalom az evéssel kapcsolatban,
•	 és idővel kíváncsivá váljon az ételek iránt.
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