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A harmadik Zsebszoétar beszélgetést tartottak a Zsebcaféban kedden, ezuttal a gyerekek helyes
taplalasarol szolt a parbeszéd: munkatarsunk, Balogh Réka Adrienne a marosvasarhelyi Nag
y Bea

taplalkozasi szakértével beszélgetett.

A bajos szakért6 elmondta, hogy az anyatej olyan csodaszer, amit semmi nem tud pétolni,
hiszen a szénhidratok, a fehérjék, a zsir pontosan akkora mennyiségben vannak jelen benne,
amekkorat a kisgyerek szervezete fel tud hasznalni. Megtudtuk, hogy az anyatejjel, ha
lehet8ség van ra, egy évig tanacsos taplalni a gyereket, a hozzataplalast pedig 4-6 hénapos
kortdl javasolt elkezdeni.

Mivel a 4 hénapos csecseméknek még nincsenek fogaik, mindenképpen pulré formajaban kell
elkészitenlink az ételt. A gyimolcsok kdzil a kdrte, az alma és a banan azok, amelyeket mar az
els6 szakaszban adhatunk a kisgyereknek. A banant tanacsos utoljara, hiszen annak a
legnagyobb a cukortartalma, és nem j0, ha a legédesebbel kezdjik, mert az édes izvilagot
szokja meg. Az avokado is nagyon hasznos a gyerek egészséges székletének képz6désében.

Mi az a quinoa?

A zbldségek kdzil az édesburgonya és a sargarépa, amelyek mar hat hénapos kortél adhatéak
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a picinek, emellett a rizs és a zab is, de mindkettd kizarblag kasa formajaban, hogy még
véletlenll se akadjon a torkan, vagy szippantsa fel az orraba az apré szemeket. Ekkor mar a
laza strukturaju hasokkal is lehet probalkozni, mint a csirkemell vagy a halhusok. Nyolc
hdénapos kortdl nyugodt szivvel megkodstoltathatjuk vele az édes tokot, a szilvat, a nektarint, a
mang6t, a brokkolit, a karfiolt.

Ha valamelyik iz nem tetszik a babanak, hagyjunk neki egy-két hét szlinetet ,,a trauma
feldolgozasara", majd Ujra csempésszik be az étrendjébe. Olyan tejterméket is bevezethetlink
a gyerek étkezésébe, mint a tehéntard, a joghurt, de ebben a korban akar mar a fétt tojassal is
megprobalkozhatunk. 10 hdnapos kortdl mar cseresznyét, kivit, sz48l6t, afonyat, zéldsegek kdzil
egy natur, olaj és majonézmentes padlizsankrémet, sertés- és marhahust kizarélag piré
formajaban, parolva vagy nagyon jol atfézve adhatunk a gyereknek. Nagy Bea szerint quinoat is
adhatunk neki. Valljuk meg, nagyon jél hangzik, de utdna kellett gugliznunk és a jelenlévik
suttogasabdl kdvetkeztetve, nem mi voltunk az egyetlenek.

A quinoa egy dél-amerikai gabonaféle, az inkak a Magok Anyjanak tartottdk. Peruban és
Bolividban termesztik elsGsorban, féleg a sziklasabb, szikesebb vidékeken. 180 centisre is
megnd, levelei spendtra emlékeztetnek, a magokat a szar csucsan hozza ez a szadmunkra -
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még - ismeretlen ndévény. Magja kicsi, elefantcsont-szin(, és a kdleshez hasonl6 méretd
gybngyszemecske. Magas tapeértékd, dus fehérjeforras (14%), rostban gazdag, valamint
talalhaté benne B- és E-vitamin, magnézium, foszfor, kalcium és vas. Nem tartalmaz glutént,
ezért kdnnyen emészthetd. Gyorsan megf6zhetd, kellemesen semleges izének és allaganak
kdszénhetben készithetjik kéretnek, kasanak, féételnek vagy desszertnek is. Elkészithetlink
bel6le mindent, amit rizsbdl vagy kblesbdl készitenénk. Csak a valtozatossag és az ujitas
kedvéeért.

Ezek utdn mar a bab, a kukorica, a paradicsom és olyan ételek is adhatéak a gyereknek,
amelyek eddig esetleg puffadast okoztak neki. A teljes kiérlésii gabonakkal az egy éves kor
betoltése el6tt ne préobalkozzunk , hiszen az
ekkora gyerek taprendszere még nem tudja lebontani azokat a héjakat, amelyeket ezek
tartalmaznak. Kerllni kell az olajos, fliszeres, majonézes ételeket is ebben a pici korban.

Az uzsi nem ciki, ha a doboz szupi

Nem jé, ha akar a gyerek el6tt, akar dugiban csokit zabalunk, hiszen mi is olyanok vagyunk, ha
mellettlink valaki eszik egy inycsiklandoz6 hasabburgonyat, a parolt zéldség annyira nem fog
tetszeni" — hozta fel példanak Nagy Bea annak kapcsan, hogy mennyire kénny( a gyerek
izlésvilagat alakitanunk és elmondta, ha egyszer ezt elrontottuk, nehéz kiigazitani. De nem
lehetetlen, és meg is kell probalni. Szerinte sokkal fontosabb a szigornal a j6 példa.

{youtube}DWQO7x05bcgQ{/youtube}

A szll6 egy almat egyen délutan a csoki helyett és reggelizzen, ne igya éhgyomorra a kavét:
,ha latja, hogy apa és anya reggelizik, 6t is jobban ra lehet majd venni, hogy megegye azt, amit
helyesnek tartunk" — mondta a taplalkozasi szakért6. Elmesélt egy elég kellemetlen példat,
amikor egy tulsulyos kislany paciensét az édesanyja kisérte el hozza, és a kislany bearulta a
mamit, hogy csokit majszol a kamraban. A taplalkozasi szakért6 szerint az is nagyon hatasos
lehet, ha kidiszitjik a gyerek tanyérjat, esetleg egy mosolygéds arcot csempésziink az ételre.

Ezutan Balogh Réka Adrienne a tizoraira terelte a sz6t, megtudtuk, hogy sokkal
egészségesebb egy j6 mindségu szendvicset egy almaval felpakolni

a gyereknek, mint olyan gyors megoldast valasztani, mint a csokis kifli. A tizérai nem ciki. Pedig
valljuk be, mi is azt hittlik, amikor a tdbbi kislurké kéril6ttliink vasarolta a kifliket. Hogy a gyerek
is hajland6 legyen elfogadni, hogy nem ciki, vasaroljuk meg neki a legtutibb tizérais dobozt és
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abba pakoljuk az egészséges uzsonnat, ami igy nem fog a kukaban fog landolni.

Ha mar az oviba vagy iskoldba val6 csomagolasnal jarunk, a folyadék kérdése is felmerdilt,
példaul, hogy mennyire ciki, ha vizet visz a gyerek az dit6 helyett. ,A viz az egyetlen
folyadék, amire sziikségiink van

" —mondta Nagy Bea, majd tanacsolta a szUl6knek, hogy ezt is alakitsak a gyerek
izléesvilagahoz, szerinte egy kis citromot, vagy narancsot belefacsarhatunk a vizébe.

Téve elott nincs csoki

A gyerek késObbi taplalkozasanal tartva a nassolas megbeszélésére is sort keritettek a felek.
Ebben is az aranykdzéputat kell megkeresniink. A gyerek nassolhat néha, viszont ez a
mennyiség a fizikai aktivitasatol kell, hogy fiiggjon

. A tévé el6tt példaul ne faljon fel egy tabla csokit, de a tancéra utdan mar megengedhet
maganak egy kis édességet. Léteznek olyan egészséges nassolnivaldk, mint az aszalt
gyUumodlcsok, a mizli-szeletek vagy az olajas magvak.

A taplalkozasi szakértdé elmondta, az allergidknak is kéze van a gyerek étkezési szokasaihoz,
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de ezeket az allergiakat altalaban nagyobb korukra kinévik, leszamitva a glutén- vagy
laktoz-érzékenységet: ,ha valaki étrendjének 70 szazaléka szénhidratokbdl all, akkor
kénnyebben kialakulhat nala gluténérzékenység, mert annyit kap abbdl a taplalékbdl a
szervezet, hogy mar raktarozni sem tudja".

Tanacsolta, kiltések esetén mindenképpen orvoshoz kell fordulni, tovabba azt is javasolta,
hogy a beteges kisgyerekeknél vezessink étkezési naplot, hogy tudjuk kiszdrni, mitél faj a
hasa, van hanyingere vagy alvasi zavarai.

A beszélgetés utan egy kérdez§ arra volt kivancsi, hogy kell-e, illetve, hogyan lehet diétaztatni a
tulsulyos gyereket. ,Jobb megelézni, de ha egy bizonyos testtdmeg indexet tulhaladott, akkor
szukséges a diéta. it van egy nagyon érzékeny hatar abban, hogy a gyerek, hogy fogja fel. Volt
rengeteg példa arra is, hogy a gyerek atesett a 16 tuloldalara. Kialakulhat benne trauma is,
mert anya azt mondta, hogy kévér, és megvon magatol ételeket

. Tapintatosabb, jatékosabb mddszert kell valasztani és azt kell neki mondani, hogy allj f6l a
szép szines mérlegre, latod, de vagany? Nézzik meg, a tablazatban, ez a szam mit jelent.
Latod, itt vagy te és itt kellene legyél!"- valaszolta Nagy Bea.

A vegan, illetve vegetarianus szll6k gyermekeinek étkezésére is kitértek a beszélgetésben.
Nekik a taplalkozasi szakértd szerint kilbndésen nagy gondot kell forditaniuk a fehérjebevitelre,
a veganoknak ellendriztetnitk kell folyamatosan, hogy egészségigyi szempontbdl minden
ertékik rendben van-e. Ez ugyancsak érvényes a kismamakra is, akiknek legalabb a
vegetarianus étkezésre at kellene térnitik a varanddssag alatt, hogy a baba fehérjeadagja, ami
tObbek kdzt az izmokat is alkotja, biztosan meglegyen.
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