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1. Teremts nyugodt, biztonsagos étkezési kornyezetet

Az étkezések legyenek kiszamithatoak és felszabadultak, eréltetéstél mentesek.
Ne erdltesd az evést, és ne reagalj negativan, ha a gyermek visszautasit egy ételt.
A cél: a gyerek érezze, hogy biztonsagban van akkor is, ha nem eszik.

2. Kinalj rendszeres, ,rendes” étkezéseket

Akkor is tegyél a tanyérra a csalad altal evett ételbdl egy nagyon kis mennyiséget, ha tudod,
hogy nem fogja megenni.

Engedd, hogy a gyermek megnézze, megszagolja, felfedezze az ételt — nem elvaras az evés.
Mar az is haladas, ha az étel ,jelen van”.

3. Mindig legyen , biztonsagos étel”

Minden étkezésnél legyen legalabb egy olyan étel, amit a gyermek elfogad.
Ez csokkenti a szorongast, és segit, hogy az evéshez pozitiv élmények kapcsolédjanak.
A biztonsagos étel nem jutalom, hanem alap.

4. A kedvenc ételeken csak nagyon lassan valtoztass

Ha modositasz egy elfogadott ételt, tedd azt apré Iépésekben.
« pl. picit kevesebb cukor

» semleges hozzavalé hozzdadasa

« allag vagy forma médositasa

Egyszerre csak egy valtoztatas torténjen.

Ha a gyerek tiltakozik, 1épj vissza — ez nem kudarc.

5. Batorits ételfelfedezést jatékon keresztiil

Etkezésen kiviil engedd:

« megfogni,

+ megszagolni,

* segiteni az elékészitésben,

» f6z6s" jatékot jatszani.

Az étellel valé jaték nem pazarlas, hanem tanulas.

6. Mutass jo példat — nyomasgyakorlas nélkiil

Egyél egylitt a gyermekkel, és mutasd, hogy élvezed az ételeket.
Ne kommentald, hogy 6 mit eszik vagy nem eszik.
A gyerekeket gyakran mas gyerekek példaja motivalja, nem a felnétt utasitas.

7. Figyelj, jegyzetelj, kommunikalj

Nézd hosszabb tavon, hogyan alakul az evés — ne egy étkezés alapjan itélj.
Beszélj nyiltan a pedagogusokkal vagy mas gondozokkal.
Ha a fejlédés elakad, keress tamogatd segitséget (pl. dietetikus, evésterapeuta).

Ko6zos cél

Nem az az elsédleges célunk, hogy a gyermek ,jol egyen”, hanem hogy:
« biztonsagban érezze magat az étkezéseknél,

« kialakuljon a bizalom az evéssel kapcsolatban,

+ ésidével kivancsiva valjon az ételek irant.
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