
Kisdedek tKisdedek tááplpláálkozlkozáásasa

•• A fejlA fejlőőddéés s éés a ns a nöövekedvekedéés csecsems csecsemőőkorban a korban a 
legintenzlegintenzíívebb.vebb.

•• A kisded nA kisded nöövekedvekedéésséének nek üüteme lelassul, az teme lelassul, az éétkeztkezéések sek 
iriráánti nti éérdeklrdeklőőddéése csse csöökken, figyelme kkken, figyelme köörnyezetrnyezetéének nek 
megismermegismeréésséére irre iráányul.nyul.

•• ÉÉlettani sajlettani sajáátosstossáág, hogy g, hogy íízlzléése naprse napróól napra vl napra vááltozik. Az ltozik. Az 
elfogyasztott mennyiselfogyasztott mennyiséég olykor lehet nagyobb, mg olykor lehet nagyobb, mááskor skor 
jelentjelentééktelen.ktelen.

•• Ebben a periEbben a perióódusban kell kialakdusban kell kialakíítani a ktani a kééssőőbbi, egbbi, egéész sz 
ééletre szletre szóóllóó jjóó ttááplpláálkozlkozáási habitust si habitust éés a helyes s a helyes éétkeztkezéési si 
mmóódot. dot. 



•• EnergiaszEnergiaszüükskséégleteglete: : ááltalltaláában 1100ban 1100--1300kcal/nap1300kcal/nap
•• FehFehéérjeszrjeszüükskséégleteglete: napi 16: napi 16--23g 23g –– 77--15%15%
•• ZsZsíírigrigéényenye cscsöökken: 35% (3 kken: 35% (3 ééves kor utves kor utáán 30%)n 30%)

–– 10% tel10% telíített, 12tett, 12--14%14%--a 1a 1--szeresen telszeresen telíítetlen, 6tetlen, 6--8%8%--a ta tööbbszbbszöörröösen sen 
teltelíítetlentetlen

–– napi 3g napi 3g linolsavatlinolsavat tartalmazzon az tartalmazzon az éétrendtrend
–– koleszterinfogyasztkoleszterinfogyasztáás s maxmax. 100mg/100kcal. 100mg/100kcal

•• SzSzéénhidrnhidráátt igigéény: 50ny: 50--55%55%
–– kemkeméénynyííttőő (burgonya(burgonya--, gabonakem, gabonakeméénynyííttőő) n) nöövelveléése,se,
–– cukorfogyasztcukorfogyasztáás ms méérsrsééklkléése.se.

•• RostRost::
–– szszáámos krmos króónikus betegsnikus betegséég kivg kivééddéésséében szerepben szerepüük van,k van,
–– nnööveli a bveli a bééltartalmat, rltartalmat, röövidvidííti a tranzitidti a tranzitidőőt, kt, köönnynnyííti a szti a széékküürrííttéést,st,
–– napi 0,5g/napi 0,5g/ttkgttkg (3 (3 éév fv fööllöött 10g/1000kcal)tt 10g/1000kcal)
–– ttúúlzott rostbevitel az esszencilzott rostbevitel az esszenciáális tlis táápanyagok, a panyagok, a CaCa, , FeFe, , CuCu, Mg, P, , Mg, P, 

ZnZn, aminosavak , aminosavak éés szs száámos vitamin felszmos vitamin felszíívvóóddáássáát cst csöökkentheti.kkentheti.
•• FolyadFolyadéékszkszüükskséégletglet::

–– a ka küülslsőő hhőőmméérsrsééklettklettőől, fizikai aktivitl, fizikai aktivitááststóól, a tl, a tááplpláálléék milyensk milyensééggééttőől, l, 
stb. fstb. füüggggőően 100en 100--120ml/120ml/ttkgttkg..



Mit egyen a gyermek?Mit egyen a gyermek?
•• Az elfogyasztott Az elfogyasztott éétel mennyistel mennyisééggéét a gyermek t a gyermek éétvtváágya gya 

hathatáározza meg.rozza meg.
•• IdeIdeáálisnak a napi 5lisnak a napi 5--szszööri ri éétkeztkezéést tekintjst tekintjüük.k.
•• Nem lehet bNem lehet büüntetntetéés vagy jutalmazs vagy jutalmazáás eszks eszkööze. A szze. A szüüllőők k 

éétkeztkezéési magatartsi magatartáássáának jelentnak jelentőős pozits pozitíív vagy negatv vagy negatíív v 
hathatáása van.sa van.

•• ÉÉtkeztkezéés ks köözben ne maradjon magzben ne maradjon magáára, ra, éétellel a sztellel a száájjáában ban 
ne szaladgne szaladgááljon. Vigyljon. Vigyáázni kell, nehogy fzni kell, nehogy féélrenyeljenek. Ne lrenyeljenek. Ne 
jussanak veszjussanak veszéélyes lyes éételekhez.telekhez.

•• Ne szokjon rNe szokjon ráá olyan olyan éételekre, amelyek cukrosak, zstelekre, amelyek cukrosak, zsíírosak rosak 
vagy svagy sóósak. Ezek sak. Ezek éétvtváágytalansgytalansáágot okozhatnak, got okozhatnak, 
elhelhíízzááshoz vezethetnek shoz vezethetnek éés a fogszuvasods a fogszuvasodáás kialakuls kialakuláássáát t 
segsegíítik. tik. 



A 3 A 3 éév feletti gyermekek v feletti gyermekek 
ttááplpláálkozlkozáásasa
•• GyermekkorbanGyermekkorban

–– tanulja meg a helyes tanulja meg a helyes éételvtelváálasztlasztáást,st,
–– alakul az alakul az éételek preferencitelek preferenciáája,ja,
–– formformáállóódik az dik az íízlzléés,s,
–– rröögzgzüülnek a tlnek a tááplpláálkozlkozáási mintsi mintáák,k,
–– alakul ki a helyes alakul ki a helyes éétkeztkezéési msi móód d éés az s az éétkeztkezéés biztonss biztonsáágos, gos, 

higihigiéénnéés s éés s kultkultúúrrááltlt szintje,szintje,
–– az egaz egéész sz ééletre szletre szóóllóó ttááplpláálkozlkozáási magatartsi magatartáás.s.

•• ÓÓvodvodáás korra a gyermek s korra a gyermek éétkeztkezéése se üügyesedik, aktgyesedik, aktíívan van 
rréészt vesz a csalszt vesz a csaláád d ééletletéében.ben.
–– Az Az éétkeztkezéés ms máár nem csak tr nem csak tááplpláálkozlkozáás, hanem szocis, hanem szociáális esemlis eseméény ny 

is.is.
•• Az Az éétkeztkezéések egy rsek egy réészszéét otthont otthonáán kn kíívvüül kell megoldani.l kell megoldani.
•• NagyfokNagyfokúú szellemi fejlszellemi fejlőőddéés s éés szocializs szocializáállóóddáás jellemzs jellemzőő

erre a korra.erre a korra.



•• EnergiaszEnergiaszüüksksééglet:glet:
–– FiFiúú: 1000+100: 1000+100××az az éévek szvek szááma = napi kcalma = napi kcal
–– LLáány: 1000+100ny: 1000+100××az az éévek szvek száámama--200 = napi kcal200 = napi kcal

•• FehFehéérjeszrjeszüükskséégletglet: 7: 7--15%15%
•• ZsZsíírr: 30%: 30%
•• SzSzéénhidrnhidráátt: 55: 55--60%60%
•• A tA táápanyagszpanyagszüükskséégletet befolygletet befolyáásolja a gyermek:solja a gyermek:

–– kora,kora,
–– neme,neme,
–– ttááplplááltsltsáági gi áállapota,llapota,
–– ééletmletmóódja (fdja (főőkkéént),nt),
–– aktivitaktivitáása,sa,
–– ididőőjjáárráás is.s is.

•• A tA tááplpláálléékfelvkfelvéételt az egytelt az egyééni szni szüüksksééglethez kell igazglethez kell igazíítani.tani.
•• RostRost: 0,5g/: 0,5g/ttkgttkg (maximum 25g)(maximum 25g)
•• FolyadFolyadéékigkigéényny: 60: 60--80ml/80ml/ttkgttkg/nap/nap



•• Napi 5Napi 5--szszööri ri éétkeztkezéés (3 fs (3 főő--, 2 kis, 2 kiséétkeztkezéés)s)
–– 5 5 éétkeztkezéés esets esetéén: R; V: 20%; T+E+U: 60% (E: n: R; V: 20%; T+E+U: 60% (E: 

40%;  T; U: 1040%;  T; U: 10--10%10%
–– 3 3 éétkeztkezéés esets esetéén: R: 35%; E: 40%; V: 25%n: R: 35%; E: 40%; V: 25%
–– KKüüllöönnöösen fontos a bsen fontos a bőőssééges reggeli!ges reggeli!

•• KKöözzéétkeztettkeztetéésbensben::
–– napi 3napi 3--szori szori éétkeztkezéés esets esetéén (T, E, U) a gyermek n (T, E, U) a gyermek 

energiaenergia-- éés ts táápanyagszpanyagszüükskséégletgletéének 65%nek 65%--áát t –– T; U: T; U: 
15%; E: 35%,15%; E: 35%,

–– csak ebcsak ebééd fogyasztd fogyasztáása esetsa esetéén 40%n 40%--áát kell a t kell a 
kköözzéétkeztettkeztetéésnek fedezni.snek fedezni.

•• A napi A napi éétrend mind az 5 trend mind az 5 éélelmiszercsoportblelmiszercsoportbóól l 
tartalmazzon tartalmazzon öösszetevsszetevőőket.ket.


