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				Szakmai ajánlás 

			

		

		
			
				Mindent felülmúló szülői ösztönünk az, hogy gyerekünket életben tartsuk. Tudjuk, hogy egy kisbaba születése után még hosszú ideig életképtelen, ha magára hagyjuk. Hiába lélegzik önállóan vagy működik a szíve, keringése, szüksé-ge van a táplálásra, gondoskodásra. Nem véletlen, hogy szülővé válva egyik legerő-sebb félelmünk az, ha nem tudjuk megetetni, nem fogadja el tőlünk a táplálékot, és esetleg károsodást szenved, vagy még ennél is rosszabb történik vele.

				Ahogy gyerekünk egyre nagyobb lesz, ez a zsigeri félelem enyhül ugyan, de amint azt tapasztaljuk, hogy totyogónk vagy kicsi, esetleg nagyobb gyerekünk elkezdi el-utasítani az ételeket, keveset vagy csak néhányféle ételt eszik meg, a fenti szülői „program” újra bekapcsol. Márpedig 1–3 éves korban (vagy akár később) egyáltalán nem ritka, hogy az addig mindenevő és mintaevő gyerekünk „elromlik”, és átmene-tileg válogatóssá válik, de az is lehet, hogy már a hozzátáplálás idején ilyen nehéz-ségekkel nézünk szembe, és ez végigkíséri mindennapjainkat. A válogatósság gyak-ran akkor jelentkezik a kicsiknél, amikor egyre nagyobb önállóságra tesznek szert, és jobban megválogatják, mit esznek vagy kóstolnak meg, de lehet egyfajta határfe-szegetés is az ételek visszautasítása.

				Természetes, hogy ilyenkor sok szülő fantáziája gyorsan nekilódul: ha esetleg me-nyiségileg nem is, de minőségileg éhezni fog a gyerek, hiánybetegsége lesz, lemarad a fejlődésben és a többi. Próbál nyomást gyakorolni rá, előfordul, hogy traktálni kez-di vagy rendre kizárólag olyan étellel kínálja, amit biztosan megeszik. Esetleg na-ponta többféle ételt is készít, hátha lesz köztük olyan, amiből talán enni fog.

				Ha tisztában vagyunk azzal, hogy ez a válogatósság fejlődésük velejárója lehet és az esetek többségében átmeneti jelenség, könnyebb olyan szülői hozzáállást kialakí-tanunk, olyan feltételeket teremtenünk, amelyek segítenek átvészelni ezt a kritikus időszakot. Így elkerülhetjük azt, hogy az asztal mellett előbb csak kisebb alkudozá-sok, majd komolyabb csatározások, végül pedig komplett háború alakuljon ki.

			

		

		
			
				Dr. Aschenbrenner Zsuzsanna

				gyermekorvos, szülő-csecsemő/kisgyermek konzulens
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				Ha szülőként felismerjük és megértjük gyerekünk viselkedését, és meg tudunk ma-radni annál, ami a mi dolgunk, engedjük, hogy az általunk biztosított körülmények és feltételek mellett a gyerek saját szükségleteit és étvágyát követhesse, akkor nem fognak az étkezési helyzetek harccá válni. Ehhez elengedhetetlen, hogy képesek le-gyünk saját elvárásainkat reálisan látni, és szükség esetén felül is vizsgálni. 

				Szerencsére az esetek döntő többségében semmiféle komoly ok vagy betegség nem áll az újonnan megjelenő válogatósság vagy az egyhangúvá vált táplálkozás hátte-rében. Még az sem szükséges, hogy mélyre ássunk és feltétlenül kézzelfogható ma-gyarázatot keressünk erre az átmeneti jelenségre. Viszont sokat tehetünk azért, hogy ezt az időszakot békességben vészeljük át. Ebben segít Éva könyve, hasznos, sőt nélkülözhetetlen tudnivalókat adva át közérthető formában az elbizonytalano-dott, olykor kétségbeesett szülők számára, sok-sok ínycsiklandó étel receptjével együtt, melyeket látván még egy válogatós gyerek is kedvet kaphat az evéshez.

				Van azonban a könyvnek még egy fontos üzenete, amelyet én, kora gyermekkori táplálkozási zavarokkal foglalkozó szakemberként és gyermekorvosként csak megerősíteni tudok: ha szülőként azt tapasztaljuk, hogy gyerekünk válogatóssága nem csak egy átmeneti jelenség, ha extrém mértéket ölt és egészségi állapotára is hatást gyakorol, ha szülőként tehetetlennek érezzük magunkat, esetleg annyira megterheli a család életét, amely már a harmónia felbomlásához vezet, ne haboz-zunk mielőbb szakmai segítséget kérni.
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				Szakértőink

			

		

		
			
				A Heim Pál Gyermekkórház pszichológusa és 2011 óta a Gyermekpszichológus BLOG szerzője vagyok. Kórházi munkám során és magánpraxisomban sokszor találkozom étkezési zavarokkal.

				Az etetés és evés kérdésköre már a gyermek megszületésének napjától az egyik leg-fontosabb gondozási, majd nevelési kérdés a szülők számára. Éppen ezért a leg-kisebb elakadás is sokszor komoly aggodalommal tölti el a családot. Amikor a hozzá-táplálás során a baba elutasít egy-egy ételt vagy egyáltalán nem eszi meg, ez ijedtség-re adhat okot. Szerencsére ma már elérhető olyan szakmailag hiteles forrás, mint ez a könyv, amiben érthetően vannak leírva a különböző étkezési anomáliák és evésza-varok. Emellett számos hasznos tippet kaphatnak az olvasók a probléma kezelésére.

			

		

		
			
				Több mint tíz éve foglalkozom gyermekkori táplálkozással. Szakmai tapasztalataimat óvodában, alapítványi önkén-tesként, valamint a Semmelweis Egyetem I. Sz. Gyermek-klinikáján klinikai dietetikusként töltött éveim során sze-reztem meg. Az ELTE perinatális szaktanácsadó képzésének elvégzése óta nem csak az étrend és életmód, hanem a lelki egészség terén is támogatom a hozzám fordulókat. Jelenleg magánpraxisomban segítem a családokat.

				A könyv, amit a kezedben tartasz, gyakorlatias szemlélettel közelíti meg a gyermek-kori válogatósság témakörét. Az a hozzáállás, amelyet az első életévekben megala-pozunk a gyerekek táplálkozásában, egy életen át elkíséri őket. Ha valahol elakadás, zavar merül fel, fontos, hogy szülőként időben észrevegyük azt és cselekedjünk. Sokszor egészen egyszerű a megoldás, máskor több odafigyelést és türelmet, után-járást igényelhet. Ezek felismerésében és a lehetséges utak közti eligazodásban ka-lauzol el ez a kiváló könyv.
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				Bojti Andrea

				klinikai gyermek- és ifjúságpszichológus

			

		

		
			
				Ádám Judit

				dietetikus, perinatális szaktanácsadó
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				Kisfiam születése előtt 17 éven át válogatott vívó voltam, dip-lomámat a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudo-mányi Karán szereztem. 2011 óta vezetem édesanyámmal családi bölcsődénket, ahol megfigyeltem, hogy a gyermekek viselkedése és mozgása mennyire szoros összefüggésben van. Mára heti szinten 100−120 gyermeknek tartok fejlesztő foglalkozásokat.

				Az életben a legmeghatározóbb fejlődési szakasz a gyermek első 3 éve. Csodálatos, ahogy egy pici babából 3 év alatt szaladgáló, éneklő, önálló kisember lesz. A moz-gásfejlődést meghatározza a szülő-gyermek kapcsolat, a gyermek környezete, az őt ért ingerek, külső hatások és persze a genetika. Munkám során igyekszem a szülő-ket tanácsokkal ellátni, hogy hogyan tudják ezekben a szenzitív és fontos években gyermeküket támogatni, vagy ha már esetleges lemaradás van, mozgásterápiával segíteni a fejlődést. A mozgásfejlődésnek szoros kapcsolata van az evéssel is. Sokan fordulnak hozzám „rossz evő” gyerekekkel vagy azzal, hogy a gyermek „még min-dig úgy eszik, mint egy kismalac”. Ez a hiánypótló könyv a szuper recepteken és más szakértői tanácsokon túl, tartalmazza az ezzel kapcsolatos fontos információ-kat is. Minden kisgyermekes háztartásban ott a helye!

			

		

		
			
				A receptek megalkotásakor természetesen nem lehettünk tekintettel az egyes össze-tevőkkel vagy azok kombinációjával szembeni esetleges egyéni érzékenységre, orvosi ellenjavallatokra, így azt tanácsoljuk, hogy azokat mindenki saját belátása szerint, szükség esetén orvosi konzultációt követően próbálja ki. A könyvben szereplő egyéb tartalmakat illetően is hasonló eljárást javaslunk. A kiadó és a szerző a fentiekből fakadó minden felelősségét kizárja.
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				Nébald Alexandra

				mozgásterapeuta, vívó, sportszervező, a Tündérvirág Mozgás Kuckó és Tündérvirág Családi Bölcsőde vezetője
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				Kezdetben talán azt hitted, hogy gyermeked etetése az egyik legkönnyebb feladat lesz szülői teendőid sorában. Aztán kiderült, hogy a csecsemőtáplálás sok figyelmet igényel, a hozzátáplálás még olykor nehéznek is mondható, egy totyogóst evésre bírni pedig szinte lehetetlen feladatnak tűnik. Gyermeked az elején mindent megevett, az-tán egyik napról a másikra minden megváltozott. Az étkezések stresszel terhelt szitu-ációkká váltak, gyermeked egyre kevesebb ételt eszik meg, és egyre válogatósabbá válik. Tudod, hogy tenned kell valamit, hogy átvészeljétek ezt az időszakot, ugyanak-kor fogalmad sincs, merre indulj el, hiszen azt sem tudod, miért alakult ki mindez. 

				Mielőtt továbbmennénk, szeretném, hogy tudd, nagyon jó szülő vagy, és fontos, hogy ezt te is így érezd. Gondolj arra, mennyire szereted gyermekedet, és mennyi mindent tettél már a boldogságáért és egészségéért. Többek között most is, amikor ezt a köny-vet a kezedben tartod, mert úgy döntöttél, változtatni akarsz a jelenlegi helyzeten. A könyv segítségével szeretném, hogy lásd, milyen ezerarcú problémával van dolgod, így a miért nem eszik a gyermekem? kérdésre nem lehet egyetlen mondattal válaszolni. Ami másnál tuti megoldás volt, az könnyen lehet, hogy nálatok nem fog működni. Hiszen abban is eltérhet egy-egy eset/gyermek, hogy mi a kiváltó oka a nem evésnek.

				A probléma megoldásához nem lesz elegendő annyi, hogy néhány receptet elkészí-tesz a könyvből. Anélkül, hogy feltárnád vagy tisztában lennél azzal, hogy gyerme-ked valójában miért nem eszik, nem tudsz fenntartható sikert elérni. Légy teljes mér-tékben őszinte önmagadhoz, és fogadd el, amikor egy-egy példánál magadra vagy magatokra ismersz. Nem történhet úgy változás, ha nem akarsz/tudsz szembenézni a kialakult helyzettel, és meg vagy róla győződve, hogy nálatok sem organikus, sem más probléma nem áll fenn. 

				Lehet, hogy az lesz a konklúzió, hogy szakemberhez kell fordulnotok, ezt, kérlek, ne éld meg kudarcként. A könyv célja sokkal inkább az, hogy inspiráljon a megoldásra, nem pedig az, hogy túl nagy nyomást helyezzen rád. Tekints rá úgy, mint egy lehető-ségre, amelynek segítségével − gyermeked minél mélyebb megismerése által − köze-lebb kerülhetsz a nem evés felszámolásához. 

				Bízz magadban, az ösztöneidben és gyermeked jelzéseiben! Ez lesz a kulcs a megoldáshoz!

				Sok sikert!

				Évi
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				A nem evés egy sokrétű problémakört hozhat magával. Így mielőtt belekezdenénk a válogatósság kérdéskörének kifejtésébe, utazásunkat pár lépéssel korábbról indít-juk. Így könnyebben megérted, hogyan is működnek a gyerekek, milyen tapasztalá-sok, élmények, tanult dolgok befolyásolják őket. 

				A kezdetek

				A babák egészen korán, már az anyaméhben növekedve is érzékelnek ízeket az anya által elfogyasztott ételeken keresztül, ami a magzatvízzel jut el hozzájuk. A szoptatás során az anyatejjel tapasztalják meg ugyanezt. Kutatások szerint a szop-tatott babák fogékonyabbak lehetnek a különféle ízekre, és kisebb valószínűséggel válogatnak majd később. Ez részben annak köszönhető, hogy már a méhben és a szoptatás folyamán is találkoztak velük. Ha tápszert esznek, az ízek kevésbé vál-tozatosak. Ebből kifolyólag az új ételek bevezetése és elfogadása kicsit nehezebb lehet, de ez nem jelent egyértelműen hátrányt, csupán előfordulhat, hogy kitar-tóbban kell próbálkozni. 

				Mire elkezdik a szilárd ételeket enni (általánosságban 6 hónapos kor körül), már van némi tapasztalatuk, ennek ellenére érdemes ügyelni arra, hogy minél többféle ételt/alapanyagot mutassunk meg nekik. Ez a totyogós és kicsit idősebb gyerekek számára is alapvető fontosságú. Az idő előrehaladtával használjunk minél több zöldfűszert, és kombináljuk savanyúbb, akár keserűbb ízekkel is étrendjüket. A hozzátáplálás időszakában kezd el kialakulni a sós ízek preferenciája is.

				Néhány tanulmány szerint az íz az evés egyik legfőbb mozgatórugója. Más szavakkal mondva, minél jobb ízű egy étel, annál valószínűbb, hogy a gyerek majd megkóstolja, megeszi, és talán meg is szereti. Mégis, hozzátáplálási közösségünkben mindezek ellenére is azt tapasztalom, hogy néhány szülő mintha félne az újdonságoktól. Meg sem kóstoltatnak olyan alapanyagokat a babával, amit ők maguk nem szeretnek, pedig ennél jobb alkalom nincs is arra, hogy a saját táplálkozásukat is színesítsék. 

				Próbálj ki új dolgokat a babával! Lehet, hogy gyermekednek az lesz az egyik ked-venc étele, amit te kimondottan nem kedvelsz. Gondolj csak a halra! Nagyon sok szülő nem szereti, a gyerekek többsége mégis rajong érte. Ők ugyanis másként érzé-kelik az ízeket, mint a felnőttek. Minderről ízlelőbimbóik tehetnek; míg egy átlagos felnőttnek kb. 10 000 ízlelőbimbója van, a gyerekeknek ennél sokkal több, ráadásul – jelenlegi tapasztalataink szerint – sokkal erősebben, nagyobb intenzitással is érez-nek. Így néhány gyerek számára egy kis ízesítés is sokat számít. Mi, felnőttek már 
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				íztelennek érezhetjük azt, ami nekik nagyon is intenzív, akár már bántóan sós, édes vagy fűszeres. Több minden más mellett ezért sem szükséges a kezdetekkor cuk-rozni vagy sózni egy kisgyermek ételét.

				Az, hogy egy gyerek az első falat után megszeressen és megegyen minden ételt, nem reális elvárás. Természetesen előfordulhat, hogy rögtön az első kóstoló után meg-szeret valamit. Ha savanyú, keserű vagy más szokatlan ízről van szó, a gyerekeknek valószínűleg több kóstolásra lesz szükségük ahhoz, hogy eldöntsék, szeretik-e vagy sem. Minél több állagot, ételt ismertetünk meg életének első 1−1,5 évében vele, ta-pasztalatok szerint annál jobban fogja/fogjátok bírni a válogatós időszakot, amikor is maguktól faragnak le a változatosságból, és szűkítik az elfogyasztott ételek körét. 

				Nagyon fontos azonban, hogy minden gyerek különböző, így az ételek bemutatásá-nak módja 
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