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A palyazé bemutatkozasa

Hartung Vilmosné Andrea védon6, IBCLC nemzetk6dzi laktacids szaktanacsadd,
babamasszazs-oktatd vagyok. 1992-ben allamvizsgaztam Budapesten az Egészséglgyi
FGiskola védOnGképz6 szakan és 1992. szeptember 1-je 6ta dolgozom véddnoként.
Dombdvaron kezdtem hivatdsomat, és ma is itt dolgozom. Ismerem a varosban és a
falvakban el6fordulé gondokat, problémakat, lehet6ségeket. Néhany éve egy kis
telepllésen helyettesitek. 2001-ben végeztem a babamasszazs-oktaté tanfolyamot.
Korzetemben rendszeresen tartok baba-mama klubot és babamasszazs tanfolyamot.
Folyamatosan képeztem, illetve képzem magam, hogy a lehetd legljabb informaciok
birtokaban tudjak segiteni és tajékoztatast adni a csaladoknak. A védén6i munka egyik
fontos terlilete a csecsemétaplalas, ezen belil is a szoptatas és az anyatejes taplalas. E
téren is tovabbképeztem magam, hogy minél tobbet tudjak segiteni, megkénnyiteni a
szoptatast. 2006. julius 31-én sikeres nemzetk6zi laktaciés szaktanacsado vizsgat
tettem. Férjemmel és két gyermekemmel élek Dombdvaron. Szabadidénkben

kirdndulunk, utazunk. E mellet szivesen varrok, barkacsolok, sportolok, olvasok.

Az intézmény bemutatasa

A korzet székhelye Dombévar, Szabadsag u. 2. A gyermekorvosi rendelében talalhatd
betegvard, betegrendeld, mellette kiilon van a csecsemd@-tanacsadd. A védond szamara
kollégandjével kozésen rendelkezésre all egy 18 négyzetméteres iroda, ami az intimitast
biztositja. Koézvetlenil mellette taldlhatd a tanacsadoi rész hat pelenkazoasztallal,
csecsemdmérlieggel, hosszmérdvel, illetve felnétteknek valé  mérleggel és
magassagmérdvel. Itt toérténik a csecsembk elGkészitése (mérése) az orvosi
tanacsadasra. EbbdGl a helyiségbdl nyilik a 10 négyzetméteres orvosi vizsgald, ahol a
megmeért, el6készitett csecsemdbket a doktornd a védbéndvel egylitt ellatja. Hetente 1x2
ora 6nallé és 2x2 dra orvossal tartott tanacsadas van. A korzet vegyes korzet. A terlleti
munka mellett az Illyés Gyula Gimnazium, Szakk&zépiskola és Kollégium nyolcosztalyos
képzésének 5-8. osztalyait latom el. Az ellatott tanuldk szama 129 f6. Az iskolai munka
mellett a terlilethez tartozik a Szivarvany Ovoda, ahova 178 kis 6vodas jar. Az iskola és
az ovoda is busszal, illetve gyalog jol megkozelithetd. A korzethez tartozé terilet egy
része belvarosi, illetve ide tartozik Dombdévar-Szdél6hegy. A teriilet busszal, illetve gyalog
jol megkozelithetd. A gondozottak kozétt vannak jémodban, illetve halmozottan
hatranyos helyzetben él6k is. A gondozott csalddok szama 183 volt. A varanddsok szama
14 f6, ebbdl veszélyeztetett 7 f6, 3 f6 egészségigyi, 3 f6 szocidlis és 1 f6 egészségligyi
és kornyezeti okokbdl. A csecsemOk szama 34 fG6, ebbdl 19 volt veszélyeztetett: 2
egészségligyi, 11 kornyezeti okokbdl, 6 csecsemd pedig egészségligyi és kornyezeti
okbdl. A 12-35 honapos korig gondozottak szama 53, ebbdl 17 f6 igényel fokozott

gondozast, 3 egészségligyi, 11 kornyezeti, 3 pedig egészségligyi és kérnyezeti okokbol. A



3-6 évesek szama 106 f0, fokozott gondozast igényel 32 f6, 7 egészségligyi okokbdl, 21
kornyezeti okokbdl és 4 egészségligyi és kdrnyezeti okokbdl.

A terlleten taldlhaté a dombdvari Csaladok és Gyermekek Atmeneti Otthona. Itt csalddok
élnek, altalaban anyak gyermekeikkel.

Kéthetente szoptatdstdmogatd anyacsoportot, illetve hetente babamasszazst és baba-
mama tornat vezetek. Ez év januarjaig baba-mama klubot is tartottam. A Biztos Kezdet
Program Gyerekhazat rendszeresen latogatom, illetve a szlil6knek tartott programokat
oda szervezem. Az egészséges életmoddra nevelés, helyes taplalkozds megismertetése, a
hazilag elkészithet6 olcsd, finom, egészségesebb ételek megismertetése, elkészitése itt is

a fo célkitlizéseim kozé tartozik

A jo gyakorlatot megalapozoé sziikségletek, igények

Tobb mint hlszéves védéndi munkdm sordn mindig is kozponti témam volt az
egészséges életmod és életkezdet. Kilon kiemelném a helyes taplalkozast, taplalast.
Napjainkban az egészséges taplalkozas kozponti kérdés. Azt is tudomasul kell venni,
hogy kevés a pénz. Ha ez igy van, akkor nassolnivaléra sem lenne pénz, de a tapasztalat
mast mutat. Nagyon sok gyermek eszik chipset, cukrot, fogyaszt szénsavas,
agyoncukrozott tditéket. A szlil6kén mulik, hogy mit adnak gyermekeiknek, mivel etetik
Oket. Amennyiben a gyermeket mar kiskoratodl fogva egészséges taplalkozasra szoktatjuk
azaltal, hogy odafigyellink az étkezéseire, kevesebb az esély, hogy a késObbiekben
helytelendl taplalkozzon. Ezaltal kevesebb lesz az elhizott serdiild és feln6tt. Helyes
taplalkozassal csokkenthetjiilk a taplalkozassal szorosan Osszefliggé betegségek
(diabetes, magas vérnyomas, sziv- és érrendszeri betegségek stb.) kialakulasanak
kockazatat.

A gyermekgydgyaszati taplalkozastudomany irodalmaban a&ltaldban a csecsemdkorra,
azaz az élet els6 évére, majd pedig a gyermekkor tovabbi éveire vonatkozdéan kezelik
elkllonitetten a taplalasi ajanlasokat. Ennek az elhatarolasnak az elvi alapja az a
modszertani  klUlénbség, hogy mig csecsembkorban a szoptatott csecsemd
taplalékbevitelét teljes joggal tekinthetjik a kovetendé mintanak, addig a csecsemd&kor
utdn joval Osszetettebb, am ugyanakkor bizonytalanabb mddszertanra hagyatkozhatunk
csak a taplalasi ajanlasok megfogalmazasakor.

A gyermekgyodgyaszat gyakorlata azonban igényt tartana a tapldlasi ajanlasok
szempontjabol a csecsemdkort kozvetlenul koévetd, igen jol  koérvonalazott
kisdedkori/kisgyermekkori (egyéves és haroméves életkor kozotti) idészakra vonatkozd
ajanlasokra is. Egyrészt ez az id6szak a tovabbi erbteljes testi novekedés idGszaka,
amelynek soran a gyermeki test szovetei mintegy 50%-kal boviilnek.

Masrészt a kisdedkor a kozponti idegrendszer tovabbi jelent6s differencidlodasanak az

idészaka is, amikor az akar csak atmenetileg érvényesulé nutriciés elégtelenség



potencidlisan késGi kOvetkezményeket is magaban hordozd fejlédési zavar legalabbis

jarulékos tényezbje lehet.” (3)

Gyakran hangzottak, hangzanak el a szlil6k, nagyszlil6k szajabol a kdvetkezé mondatok:

nem eszik a gyerek;
semmit nem eszik a gyerek;
nem iszik a gyerek;

csak ezt és ezt akar enni;
nincs ideje enni;

minden fontosabb neki, mint az evés.

A jo gyakorlat bemutatasa

A jo gyakorlat céljai

Palyakezddként eleinte csak annyit mondtam a szlil6knek, hogy hiszen szépen fejlédik,

annyit eszik, hogy éhen ne haljon. Ezzel probaltam megnyugtatni az aggdédoé csaladot,

mert engem is ezzel nyugtattak, mivel nekem is volt akkor mar egy, kozel kétéves,

nagyon rossz evl, ,alultaplalt” gyermekem. Egy id6 utadn belegondoltam, hogy engem

zavar ez a kezelési mdd, és elkezdtem alaposabban kérdez6skodni, valamint kértem,

hogy irjdk 6ssze, mikor, mit, mennyit és hogyan eszik a gyermek. Megprébaltam

kikérdezni, illetve megismerni a szokasaikat. Apro és kis |épések voltak, de véleményem

szerint ezekkel lehet valtozast elérni.

Az volt a célom, hogy segiteni tudjak, prébaljak haszndlhatd, a problémara
megfelel6 megoldast add valaszokat, lehet6ségeket adni.

Probaljam kicsit egyszerdsiteni, konnyiteni a gyermeket nevel6 csaladok életét.

Ne csak sablon széveggel nyugtassam dket.

A lehetGségeimhez mérten mar az élet kezdetén prdobaljak tenni az egészségesebb
jovo nemzedékéért.

A program céljai kdzé sorolnam még, hogy kevesebb legyen a valogatds gyermek.
Fontos lenne, és ezekkel a |épésekkel elérheti a program, hogy a gyerekek mar
otthon megszokjak, hogy az étkezéseknek is megvan a maga rendszere, ritualéja,

és nem akkor és ott esznek, ahol és amikor éppen kedviik van enni.



A jo gyakorlat Gjszeriisége
Kialakitasanak kezdetén csokorba szedtem a kérdéseimet:

— Hanyszor eszik a gyermek naponta?

— Pontosan mikor eszik a gyermek?

- Mit eszik reggelire, tizéraira, ebédre, uzsonndra, vacsorara, esetleg poétvacsorara,
illetve éjszaka?

— Miért azt eszik, amit eszik?

- Kap-e nyuszi pufit, tejszeletet, babapiskétat, pudingot, egyéb édes vagy soés
nassolnivalot? Fontos kérdésnek tartom, hiszen a leggyakoribb probléma a rosszul
evO gyerekeknél, hogy ezekbdl az ,ételekbdl” etetik, csak hogy egyenek valamit.
Utana természetes, hogy nem esznek megfelel6 tapértékkel rendelkezé ételt.

- Mit iszik a gyermek (tej, tapszer, anyatej, viz, tea, sz6rp, szénsavas Udit6, rostos
adit6, frissen facsart gyumolcslé)? Gyakori probléma a felesleges kaldriak,
szénhidratok bevitele.

- Hogyan zajlanak az etetések? KozOsen esznek, vagy csak a gyermek eszik
egyedul, asztalnal, etetGszékben, 6lben, futnak a gyermek utan az ennivaldval,
stb.? (Latogatdsaim soran nem egyszer tapasztalom, hogy csaladi étkezés,
izlésesen megteritett asztal helyett Ugy csempésznek be néhany falatot jaték vagy
menet kdézben a kicsi szajaba.)

— A szllék mit, mikor és hogyan étkeznek?

Ezeket a kérdéseket alaposan atbeszéljiik, megbeszéljiik, hogy mi az, ami pozitiv, mi az,
ami negativ az étkezésekben, mi all modjukban a csaldd szerint. Mit valtoztatnanak, mit
hagynanak meg?

Amin valtoztatnanak, hogyan tennék? Alternativakat sorolunk fel, majd mindegyik
mellett érveket és esetleg ellenérveket allitunk fel.

Megbeszéljik a teenddket, hogy mit probaljanak meg, és hogy legyenek kdvetkezetesek,
ragaszkodjanak bizonyos keretek kozt az elképzeléseikhez. Eleinte ezt a modszert

kovettem.

A munkahelyi és sajat tapasztalat, gyakorlat alapjan kiegészitettem, tovabbfejlesztettem
a programot. Kilonésen az motivalt a fejlesztésben, valtoztatasban, kiegészitésben, hogy
Ujabb érdekes kérdések kerliltek el6, amelyek korabban bennem mint gyakorld
haziasszonyban sem mertltek fel:

- Mit f6zzek?

— Hogyan kell elkésziteni?

— Nincs id6m, alig marad id6m a fézésre.



— Nem tudok bevasarolni a gyermekkel.

A jo gyakorlat kifejtése

A csecsemO- és kisdedtaplalas hivatasunk alapvetdé feladatkére. Tanacsadason,
csaladlatogatasaink soran rendszeresen sorra kerild, illetve visszatéré téma. A kisded
taplalasa nehéz feladat, és kihivas elé allitja a szakembereket és a szil6ket is. Mar
csecsemdbkorban sem lehet elégszer hangsulyozni, hogy a gyermek nem egyenlé egy kis
felnGttel. Egyéves kor utan tébbszor megjelenik, hogy valogat, nem fogadja el a kinalt
ételt.

Csecsem6t neveld, gondozd édesanyaknak elGszor egy A/4-es oldalon 6sszeallitottam egy
listat, hogy mikor, melyik ételt lehet bevezetni a gyermek taplalasaba. Kovetkezd
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lépésként egy dltalam Osszeadllitott ,csecsemdszakacskdnyvvel” segitettem és segitek a
gyermek megfelel6 taplalasaban. Ezeket a recepteket, amelyek nagy részét még a
foiskolan tanultam, sajat gyermekeimen prébaltam ki korabban. Itt is magambdl
indultam ki, mivel vizualis vagyok. Szeretem latni is, amit hallok. Ezt a kis flizetecskét
egészitettem ki olyan ételekkel, amelyeket egy kisded is és a felnbttek is nyugodtan
ehetnek.

A flzetecske tobb részbdl all. Els6 részben ismertetem a szilard ételek bevezetésének
menetét. A kdvetkezd részben taladlhatd, hogy melyik étel milyen id6s kortdl adhaté. Irok
még a két gyakori problémaroél, az obstipaciordl, illetve a hasmenésrdl.

Miel6tt ratérnék a receptekre, ismertetem az anyukakkal, hogy hany grammnak felel
meg 1 mokkaskanal, 1 kavéskanal, 1 tedskanal, illetve 1 ev6kanal. Majd koévetkeznek a

receptek. A flizetnek a kdvetkez6 6 fejezetei vannak, és nézziink néhany példat.

1. Gyiimolcslevek

Sitétokital: A sit6tokot puhara sitjiuk, 2-3 evbékanallal kivesziink beldle, amit 1 dl-nyi
forralt, leh(to6tt vizzel vagy anyatejjel, illetve tapszerrel 6sszeturmixolunk.

Présnedvek: A gyumolcsOk tapanyagtartalmat névelhetjuk még a kerti vetemények
présnedvével. Készithetjliik sargarépabdl, céklabol, stt6tokbdl. A megtisztitott termést
tormareszel6n lereszeljuk, és gézbe téve kicsavarjuk. Gyumdlcslével keverve adjuk a

csecsemonek. Egyszerliibb maddja, ha a gyumolcscentrifugaval készitjlik a présnedvet.

2. Gyiimolcspépek

A pépek elkészitéséhez 100-150 g gylimolcsot javasolok eleinte.

Azt tanacsolom még, hogy frissen készitsiik, mert ha sokaig allni hagyjuk, C-vitamin
tartalmuk cs6kken. Mindig friss, hibatlan gylimoélcs6t valasszunk! Télen hasznalhatunk

mirelit gyimolcsot.



A gylimolcshoz ne keverjiink se kekszet, se babapiskotat!
A gyimolcsoket nem édesitjiik! A savanykasabb gyiimolcsoket kombinaljuk
édesebbekkel!

Almareszelék: A megmosott, meghamozott almat almareszelon lereszeljik. Ezt a natur

gyumolcspépet adjuk a csecsemobnek.

3. Fozelékek

Soskafbzelék burgonyaval: A soskalevelet egyszer felforraljuk, a f6z6levet ledntjik rdla,
majd az Uj lével megfézzik. Szitan attorjik, majd hozzakeverjik a vizben f6tt, attort
burgonyat, majd a f6z6lével higitjuk.

Rakott zéldség: A rakott burgonydhoz hasonléan készithetiink rakott kelkaposztat,
vajbabot, karfiolt is. A f6zeléknovényt megfézzik, attérjik. Egy kicsi, 7-8 cm atméraju
héallé edényt margarinnal kikenlink, a kelkdposzta (vajbab, karfiol) felét belesimitjuk.
Erre paradicsommal, apréra vagott petrezselyemmel (ez nem szikséges) megparolt,
daralt csirkemellet tesziink. A kelkaposzta (vajbab, karfiol) masik felével befedjiuk. 2-3
evOkanal joghurttal meglocsoljuk. El6melegitett sitében 5 percig satjlik. (Tiz honapos

kortdl adjuk.) Joghurt helyett megszorhatjuk reszelt sajttal is!

4. Feltétek a fozelékek komplettalasahoz

Csirkehuspiré: Erre a legalkalmasabb a csirke melle, illetve combhuisa. Ajanlatos a
megmosott nyers mell- vagy combhust ledaralni. Akkora adagokba fagyasszuk le a
nyers, ledaralt hust, amennyit egyszerre a csecsemoé elfogyaszt. Egy adag daralt hust a
krumplival és zoldf6zelékkel egyltt megfézonk, és szitan attorjik. (Hét hénapos kortdl
adjuk.)

Tojassargdja: A csecsemé egyéves kordig csak a tojas sargajat kaphatja.

Az ételbe keriilt legkisebb fehérje is okozhat allergids megbetegedést. Ennek jele a b6ron
megjelend csalankilités vagy ekcéma, de asztmds hoérghurut okozdja is lehet. A
tojassargaja komplett fehérjét, zsirt, D-vitamint tartalmaz. Nyaron és 6sszel sok benne

az A-vitamin. Asvanyi anyagok koziil jelentés a vas-, kén- és jodtartalma.

Fontos tudnivaldk

Nyers tojast, kacsa- vagy libatojast a csecsemd&k nem kaphatnak. Csak friss és h(it6ben
tarolt tyuktojast adjunk nekik.

A tojast forro, folyé vizben mossuk meg, majd hideg vizben tegylk fel foni. A forrastol
szamitva legaldbb 10 percig f6zzik. Hideg vizzel oblitstk le, igy a héja konnyebben

levalaszthatd. A tojassargajat a fézelékre passzirozzuk.



5. Uzsonnafalatok kenyérre

Sajtkrém masképp: 3 kavéskanalnyi reszelt trappista sajtot 0sszekeveriink izlés szerint
apréra vagott zéldhagymaval, petrezselyemzélddel. Hozzaadjuk egy fott tojas sargajat. A
hozzavaldkat annyi kefirrel dolgozzuk 6ssze, hogy krémes allagu legyen. (Tiz hdénapos
kortdl adjuk.) Egyéves kor felett hozzakeverhetjiik az 6sszetort fott tojasfehérijét is.
Zéldfliszeres turd: 1-1 kavéskanalnyi alaposan megtisztitott petrezselyemzoldet,
voréshagymat (a voroshagyma helyett hasznalhatunk Ujhagymat vagy snidlinget) nagyon
apréra vagunk, illetve lereszeliink. 2-3 evOkanal turéhoz keverjik. (Tizenegy-tizenkét

honapos kortél adjuk.)

6. Uzsonnaételek gyiimolcsokbol

Meggypliré turéval: A meggyet kimagozzuk, szitan attorjik. Annyi attoért taroval keverjiuk
ki, hogy krémes allagu legyen. 1 mokkaskanal cukorral izesithetjuk (5 dkg meggy + 3
kavéskanal turd). (Kilenc hénapos kortdl adjuk.)

Oszibarack joghurttal: A megmosott, kimagozott és meghdmozott Gszibarackot
feldaraboljuk és a natur joghurttal 6sszeturmixoljuk. (Kilenc hdnapos kortél adjuk.)
Gylmodlcsés joghurt kukoricapehellyel: 2 dl joghurtba beaztatunk 2-3 evékanal natur
kukoricapelyhet, majd izlés szerint gyimolcs6t adunk hozza. Nem cukrozzuk, nem

édesitjuk! (Kilenc honapos kortdl adjuk.)

7. Etelek egyéves kor felett

Spendtfelfujt

Hozzavaldk: 20 g vaj, 20 g liszt, 150 ml tej, 50 g spendtpliré, 20 g reszelt sajt, fél tojas
A vajat felolvasztjuk, hozzaadjuk a lisztet, habzasig hevitjik. Felontjik a tejjel, slrlre
fozzik. Hozzdadjuk a megf6zott, ledaralt spendtplirét, a reszelt sajtot, a fél tojast. Ha a
massza tul 1agy, kevés zsemlemorzsat keverlink bele. T(zall6 talban sitjik.

Készithetjik z6ldborsdpiirébdl, sargarépapirébdl, karfiolbdl, soskabdl is!

Sonkas rizottd

Hozzavalék: 50 g rizs, 50 g zo6ldborsd, 50 g sonka, 20 g sajt, 20 g olaj, so,
petrezselyemzéld

Olajban Uvegesre paroljuk a rizst, felengedjik kétszeres mennyiségl forré vizzel,
megkeverjik, hozzdadjuk a petrezselyemzoldet, a zoldborsét és a sonkat. Fed6 alatt

paroljuk. Mikor kész a rizs, levessziik a t(izrél, és fedd alatt 15 percig allni hagyjuk.

Készitettem a flizet végére néhany heti minta étrendet tablazatos formaban. Hagytam ki
Ures helyeket is, ide beirhatja az anya az altala elképzelt heti étrendet.
A mintaétrend utan Osszedllitottam a bevasarldlistat, hogy mik azok a termékek,

amelyeket a heti menihoz szikséges megvasarolni, beszerezni.



Ezt az anya szamara Uresen hagyott étrend alatt is elkészitettem.

Etrend gyermek részére

Hétfo

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

Reggeli

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Esetleges
+1

étkezés

Etrend gyermek és a csalad részére

Hétfo

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Szombat

Vasarnap

Reggeli

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Esetleges
+1

étkezés

Az ebéd rubrikat kettéosztottam, mert el6fordulhat, hogy az étel kicsit filiszeresebb és

inkdbb a gyermeknek kiilén f6znének.
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Bevasarlasi segédlet

Errdl a témardl a baba-mama klubban is sokat beszélgettliink. Az egyik anyuka elmondta,
hogy 6 megkérdezi a kislanyat, hogy mit enne. Erre eszembe jutott, hogy
kiprébalhatnank jatékosan, mit szeretne enni a gyermek. Az dvodaban szoktuk jatszani,
hogy szines képekbdl kivalasztjak a gyermekek, mit szeretnek, mi a kedvencik. Ezt a
klubba jardé anyukak néhany nagyobb gyermekkel kipréobaltdk. Tetszett a csaldadoknak ez

a jaték.
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Gyakran latni a jatszotéren, mikor az anyak egymas gyermekeit kinalgatjak kiilénb6z6
falatokkal. Tobb okbdl nem latom ezt szivesen. A gyermekek szaladgalnak, jatszanak.
Fontosnak tartom, hogy mar kis korukban megtanuljak, megszokjak a gyermekek, hogy
asztalnal, Glve kell enni, és kézben nem szaladgalunk, jatszunk.

A masik ok, hogy a gyermekek keze nem tiszta, hiszen csusznak, masznak, mindent
megérintenek. A jatszotéren, pedig nem csak gyermekek fordulnak meg.

A harmadik ok pedig, hogy ez a falatka legtobbszor tavol van az egészségestdl. A baba-
mama klubos, masszazsos, baba-mama tornds csoport édesanyaival megegyeztiink,

hogy sem nyuszi pufit, sem sos ropit, sem ,slitikét” nem hoznak, hanem csak gylimolcsét

illetve sajtkockat

Teritett asztal

2009. decemberben Dombdvaron is megnyitotta kapuit az Induldpont Biztos Kezdet
Gyerekhaz. I1de a palyazatunk alapjan 0-3 éves korig jarnak a gyermekek a szuleikkel,
illetve amig nem kezdik meg az 6vodat. Ebben a programban is aktivan részt veszek. Itt
a gyermekek tizérait is kapnak. A Gyerekhaz vezetGjével megbeszéltik, hogy
megprobalunk olcsd, egészséges és viszonylag konnyen elkészitheté ételeket adni.
Ezeket a falatkakat a szlilGkkel egyutt készitjik el, és mindig mellékeljuk a recepteket is.
Nemcsak hétkéznapokon talalkozunk, hanem kéthavonta szombaton jatszéhazunk is van,
ilyenkor is készitlink finomabbnal finomabb falatokat. Sokszor bevonjuk a gyermekeket is
ebbe a tevékenységbe. Ezt nagyon élvezik. Sokszor jon visszajelzés a szUloktdl, hogy a

gyermekek utana otthon is segitenek egy-egy ételt elkésziteni.
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Kb6z6s munka

Joghurtos salata, az egyik kedvenc a gyimélcssalata mellett. Az ellatogaté apukéak is

szivesen fogyasztjak
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Mindenki kedvence a gylimdlcssalata, hozzaadott cukor nélkiil. Ezt nehezen szoktak meg,
de sikerdilt!

A szlletésnapokat sem csupa csoki, csupa krém tortaval, hanem gylumdlcs-, illetve
turétortaval Unnepeljiuk. Ezeket is mind-mind sajat kezlileg kozosen készitjik, persze az

Unnepelt csalad bevonasa nélkil, hogy nekik ez meglepetés legyen.
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A masik célunk, hogy a pénzt ne szorjak fornettire és egyéb zsiros, tartdsitoszeres
ételekre. Megmutatjuk, hogy ennyi pénzbdl otthon mit lehet sitni, késziteni, és abban

tudjuk, hogy mi van.

A szlldkkel kis csoportokban beszélgetiink az egészséges ételekrdl, valamint a
taplalkozaspiramisroél is. Végiggondoljuk, hogy a piramisnak megfeleléen taplalkozunk-e,

azt is atbeszéljiuk, hogy ha nem, akkor ennek mi az oka.

Fontos, hogy tudjuk, hol mit mondjunk, mit ajanljunk. Beszélgetéseink soran nagyjabol
képet kapunk, mi az, amire szivesen kéltenek a csaladok, illetve arrdl is, hogy korilbeldl
mennyi pénzt tudnak havonta étkezésre kolteni. Ezeknek az ismeretében konnyebb
tanacsot adni. Volt olyan is, hogy az anyuka elmondta, ennyi pénze van a hétre
vasarolni, segitsek neki a heti menit dsszeallitani. K6z6sen atbeszéltiik, megirtuk a heti
étrendet, majd egyltt Osszeallitottuk a bevasarldlistat. ElGszor probalom vezetni az
anyukat (vagy a csalddot), majd hagyom, hogy 6 mondja a kovetkez6 tételt. Tudom,
igazabol ez nem tartozik a szoros feladataink kozé és nem is egyszerl, de néha, ha
megkérnek, szlikség lehet ra.

Természetesen ez a program csak akkor hatasos, ha a szlilék komolyan gondoljak, hogy
segitségre van sziikségiik, és ki is probaljak az otleteinket. Es az 6tleteinken van a

hangsuly, hiszen kéztésen keressiik a megoldast. En ebben latom az Ujszerliségét is.
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Miért? A szul6k altaldban azt varjak, hogy megmondjuk a biztosat, azt, ami jo és segit.

Itt k6zdsen keresslik ezeket a lehetdségeket.

Véletlenll rabukkantam a www.milumil.hu honlapon talalhaté Nutricheq anyagra, és
nagyon joénak taldlom ez az altalam kidolgozott mddszerhez nagy segitséget nyujthat.
Tobb részbdl all. Az els6 része egy részletes kérddiv, amely a taplalkozasi kockazatok
kiszlirésére szolgal, és amelynek segitségével alapos képet kapunk a taplalkozasi
szokdasokrol. A masodik része hasznos szildi tajékoztatdkat tartalmaz. A harmadik része
segitséget nyujt az étrendtervezéshez. A negyedik része egy ételtérkép, amit jol lehet

hasznalni a jaték soran, az 6todik része pedig mintaétrend és tervezo.

A témak idéopontjainak megvalasztasa

Az egyes témak az élethelyzeteknek és az ellatasi aktualitasnak megfeleléen kerlilnek
kivalasztasra (pl.: a kozosségbe vald beszoktatas marciusban esedékes, hogy a szlil6k
meég idében megkapjak a megfelelé tajékoztatast, a nyar veszélyeir6l janiusban

beszélliink, mikor felkészuliink a nyari id6szakkal jaré valtozasokra).

Tajékoztatas, értesités
Az id6pontokrol a csaladok szordlap, plakat révén érteslilnek, amelyeket a tanacsaddban

helyezlink el.

A foglalkozasok szakmai szempontjai, koriilményei
A klub programjat olyan helyre helyeztiik at, ahol tdgas, vildgos tér van, és mas

tevékenység nem zavarja az ott folyd eseményeket, foglalkozasokat.

A jo gyakorlat eredményei, hatasai

Tapasztalatom szerint egyre tébb gyermek eszi meg a zbéldséget, gylimolcsot, kevesebb a
valogatdés gyermek, azok kozott, akiknél a szll6k kovetkezetesen probaljak betartani a
megbeszélteket. Szivesebben eszik az a gyermek, aki tarsasagban, a csaldddal egyitt, és
nem kilén eszik. Ennek készénhetéen nem fordul el6, hogy evett mar a gyermek, jél is
lakott, de mikor a csalad tébbi tagja eszik, 6 is Ujbdl eszik par falatot, vagy éppen nassol

valamit, hogy a csaldd tobbi tagja is nyugodtan tudjon enni.

A jo gyakorlat targyi és emberieroforras-sziikséglete
Koénnyen kivitelezhetd, mert a szil6kon, csalddokon kivil egy kreativ, 6tletekben gazdag
védonore van szikség. A targyi feltételek pedig nem igényelnek anyagi befektetést.

Szikség van szines reklamujsagokra, A/4-s lapra, szamitdogépre, nyomtatora. Azért

16



irtam, hogy plusz anyagi befektetést nem igényel, mert ezek alapvetéen a védondi
tandcsadd minimumfeltételei kdézt vannak.

A jo gyakorlat atadhatésaga
Véleményem szerint, mivel nem igényel kilénésebb anyagi és személyi feltételt, konnyen
atadhaté a program, és akar interneten is tovabbithaté. A fentiekben emlitett Nutricheq

anyag nagy segitséget nyujt az atadhatésagban.

A szerzo6 adatai, elérhetésége
Név: Hartung Vilmosné terileti védono
Munkahely:

Cim: 7200 Dombévar VI. u. 40.

E-mail cim: hartungne.andrea@ibclc.hu
Telefonszam: +36-20/339-8336
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A projekt az Eurdpal Unié tamogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap tirsfinanszirozasaval valésul meg.
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