Kisgyermekek étrendje - Téli tippek és ötletek 

Az étkezési szokások csecsemő- és kisgyermekkorban alakulnak ki, s ebből a szempontból nagyon fontos a szülők példamutatása. Egyre több a kövér gyermek hazánkban. 25 %-uk felnőtt korában is túlsúlyos lesz, fokozva a keringési- és cukorbetegség, magas vérnyomás, epekövesség kialakulásának kockázatát. Ha a gyermek sokféle élelmiszert, ételt ismer és szeret, változatosan és mértékkel táplálkozik, jó eséllyel válik normális súlyú, egészséges felnőtté. Ha "nem rontjuk el", az étvágy a növekedéshez alkalmazkodik, de függ a gyermek termetétől, nemétől, és attól is, hogy mennyit mozog.

Télen különösen fontos, hogy naponta 3-5 alkalommal szerepeljen az étrendben a szervezet energiaellátását biztosító teljes kiőrlésű gabonából készült kenyér, péksütemény, müzli, valamint az idénynek megfelelő friss vagy fagyasztott zöldség, gyümölcs. Érdemes ilyenkor az immunrendszer működését segítő probiotikus tejtermékeket (joghurt, túró), ízesítésre pedig mézet használni, jólesnek az értékes tápanyagokból (pl. sovány hús, hal, szárazbab, borsó, lencse, zöldség, sajt), kevés sóval, esetleg többféle növényi olaj (pl. repce, olíva, napraforgó) felhasználásával készült meleg levesek.

Praktikus tanácsok

· Először kisebb adagot szedjünk a tányérra, s hagyjuk, hogy a gyermek csak annyit egyen, amennyi jólesik neki.

· A rosszul evő gyermek szívesebben elfogyasztja az ételt, ha bevonjuk az egyszerű konyhai feladatokba.

· A reggeli nagyon fontos, mert a gyerek könnyebben tud figyelni az óvodában, iskolában.

· A szendvics mellé tegyünk mindig az idénynek megfelelő zöldségfélét (pl. télen: kínai kel, fejes vagy savanyú káposztát, csicsókát, sárgarépát).

· A tízóraihoz, uzsonnához mindig csomagoljunk folyadékot.

· Sokféle teljes kiőrlésű és magvas péksütemény, kenyér közül lehet válogatni, valamelyik biztosan ízleni fog a gyermeknek.

· Az édességet csak az étkezés után kínáljuk, így nem okoz étvágytalanságot, nem foglalja el más értékes táplálékok helyét.

