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A pályázó bemutatkozása 

Hartung Vilmosné Andrea védőnő, IBCLC nemzetközi laktációs szaktanácsadó, 

babamasszázs-oktató vagyok. 1992-ben államvizsgáztam Budapesten az Egészségügyi 

Főiskola védőnőképző szakán és 1992. szeptember 1-je óta dolgozom védőnőként. 

Dombóváron kezdtem hivatásomat, és ma is itt dolgozom. Ismerem a városban és a 

falvakban előforduló gondokat, problémákat, lehetőségeket. Néhány éve egy kis 

településen helyettesítek. 2001-ben végeztem a babamasszázs-oktató tanfolyamot. 

Körzetemben rendszeresen tartok baba-mama klubot és babamasszázs tanfolyamot.  

Folyamatosan képeztem, illetve képzem magam, hogy a lehető legújabb információk 

birtokában tudjak segíteni és tájékoztatást adni a családoknak. A védőnői munka egyik 

fontos területe a csecsemőtáplálás, ezen belül is a szoptatás és az anyatejes táplálás. E 

téren is továbbképeztem magam, hogy minél többet tudjak segíteni, megkönnyíteni a 

szoptatást. 2006. július 31-én sikeres nemzetközi laktációs szaktanácsadó vizsgát 

tettem. Férjemmel és két gyermekemmel élek Dombóváron. Szabadidőnkben 

kirándulunk, utazunk. E mellet szívesen varrok, barkácsolok, sportolok, olvasok. 

 

Az intézmény bemutatása 

A körzet székhelye Dombóvár, Szabadság u. 2. A gyermekorvosi rendelőben található 

betegváró, betegrendelő, mellette külön van a csecsemő-tanácsadó. A védőnő számára 

kolléganőjével közösen rendelkezésre áll egy 18 négyzetméteres iroda, ami az intimitást 

biztosítja. Közvetlenül mellette található a tanácsadói rész hat pelenkázóasztallal, 

csecsemőmérleggel, hosszmérővel, illetve felnőtteknek való mérleggel és 

magasságmérővel. Itt történik a csecsemők előkészítése (mérése) az orvosi 

tanácsadásra. Ebből a helyiségből nyílik a 10 négyzetméteres orvosi vizsgáló, ahol a 

megmért, előkészített csecsemőket a doktornő a védőnővel együtt ellátja. Hetente 1×2 

óra önálló és 2×2 óra orvossal tartott tanácsadás van. A körzet vegyes körzet. A területi 

munka mellett az Illyés Gyula Gimnázium, Szakközépiskola és Kollégium nyolcosztályos 

képzésének 5–8. osztályait látom el. Az ellátott tanulók száma 129 fő. Az iskolai munka 

mellett a területhez tartozik a Szivárvány Óvoda, ahova 178 kis óvodás jár. Az iskola és 

az óvoda is busszal, illetve gyalog jól megközelíthető. A körzethez tartozó terület egy 

része belvárosi, illetve ide tartozik Dombóvár–Szőlőhegy. A terület busszal, illetve gyalog 

jól megközelíthető. A gondozottak között vannak jómódban, illetve halmozottan 

hátrányos helyzetben élők is. A gondozott családok száma 183 volt. A várandósok száma 

14 fő, ebből veszélyeztetett 7 fő, 3 fő egészségügyi, 3 fő szociális és 1 fő egészségügyi 

és környezeti okokból. A csecsemők száma 34 fő, ebből 19 volt veszélyeztetett: 2 

egészségügyi, 11 környezeti okokból, 6 csecsemő pedig egészségügyi és környezeti 

okból. A 12–35 hónapos korig gondozottak száma 53, ebből 17 fő igényel fokozott 

gondozást, 3 egészségügyi, 11 környezeti, 3 pedig egészségügyi és környezeti okokból. A 
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3-6 évesek száma 106 fő, fokozott gondozást igényel 32 fő, 7 egészségügyi okokból, 21 

környezeti okokból és 4 egészségügyi és környezeti okokból. 

A területen található a dombóvári Családok és Gyermekek Átmeneti Otthona. Itt családok 

élnek, általában anyák gyermekeikkel. 

Kéthetente szoptatástámogató anyacsoportot, illetve hetente babamasszázst és baba-

mama tornát vezetek. Ez év januárjáig baba-mama klubot is tartottam. A Biztos Kezdet 

Program Gyerekházat rendszeresen látogatom, illetve a szülőknek tartott programokat 

oda szervezem. Az egészséges életmódra nevelés, helyes táplálkozás megismertetése, a 

házilag elkészíthető olcsó, finom, egészségesebb ételek megismertetése, elkészítése itt is 

a fő célkitűzéseim közé tartozik 

 

A jó gyakorlatot megalapozó szükségletek, igények 

Több mint húszéves védőnői munkám során mindig is központi témám volt az 

egészséges életmód és életkezdet. Külön kiemelném a helyes táplálkozást, táplálást. 

Napjainkban az egészséges táplálkozás központi kérdés. Azt is tudomásul kell venni, 

hogy kevés a pénz. Ha ez így van, akkor nassolnivalóra sem lenne pénz, de a tapasztalat 

mást mutat. Nagyon sok gyermek eszik chipset, cukrot, fogyaszt szénsavas, 

agyoncukrozott üdítőket. A szülőkön múlik, hogy mit adnak gyermekeiknek, mivel etetik 

őket. Amennyiben a gyermeket már kiskorától fogva egészséges táplálkozásra szoktatjuk 

azáltal, hogy odafigyelünk az étkezéseire, kevesebb az esély, hogy a későbbiekben 

helytelenül táplálkozzon. Ezáltal kevesebb lesz az elhízott serdülő és felnőtt. Helyes 

táplálkozással csökkenthetjük a táplálkozással szorosan összefüggő betegségek 

(diabetes, magas vérnyomás, szív- és érrendszeri betegségek stb.) kialakulásának 

kockázatát. 

A gyermekgyógyászati táplálkozástudomány irodalmában általában a csecsemőkorra, 

azaz az élet első évére, majd pedig a gyermekkor további éveire vonatkozóan kezelik 

elkülönítetten a táplálási ajánlásokat. Ennek az elhatárolásnak az elvi alapja az a 

módszertani különbség, hogy míg csecsemőkorban a szoptatott csecsemő 

táplálékbevitelét teljes joggal tekinthetjük a követendő mintának, addig a csecsemőkor 

után jóval összetettebb, ám ugyanakkor bizonytalanabb módszertanra hagyatkozhatunk 

csak a táplálási ajánlások megfogalmazásakor.  

A gyermekgyógyászat gyakorlata azonban igényt tartana a táplálási ajánlások 

szempontjából a csecsemőkort közvetlenül követő, igen jól körvonalazott 

kisdedkori/kisgyermekkori (egyéves és hároméves életkor közötti) időszakra vonatkozó 

ajánlásokra is. Egyrészt ez az időszak a további erőteljes testi növekedés időszaka, 

amelynek során a gyermeki test szövetei mintegy 50%-kal bővülnek. 

Másrészt a kisdedkor a központi idegrendszer további jelentős differenciálódásának az 

időszaka is, amikor az akár csak átmenetileg érvényesülő nutríciós elégtelenség 
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potenciálisan késői következményeket is magában hordozó fejlődési zavar legalábbis 

járulékos tényezője lehet.” (3) 

 

Gyakran hangzottak, hangzanak el a szülők, nagyszülők szájából a következő 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 jó gyakorlat bemutatása  

 

A jó gyakorlat céljai  

Pályakezdőként eleinte csak annyit mondtam a szülőknek, hogy hiszen szépen fejlődik, 

annyit eszik, hogy éhen ne haljon. Ezzel próbáltam megnyugtatni az aggódó családot, 

mert engem is ezzel nyugtattak, mivel nekem is volt akkor már egy, közel kétéves, 

nagyon rossz evő, „alultáplált” gyermekem. Egy idő után belegondoltam, hogy engem 

zavar ez a kezelési mód, és elkezdtem alaposabban kérdezősködni, valamint kértem, 

hogy írják össze, mikor, mit, mennyit és hogyan eszik a gyermek. Megpróbáltam 

kikérdezni, illetve megismerni a szokásaikat. Apró és kis lépések voltak, de véleményem 

szerint ezekkel lehet változást elérni. 

 Az volt a célom, hogy segíteni tudjak, próbáljak használható, a problémára 

megfelelő megoldást adó válaszokat, lehetőségeket adni.  

 Próbáljam kicsit egyszerűsíteni, könnyíteni a gyermeket nevelő családok életét.  

 Ne csak sablon szöveggel nyugtassam őket.  

 A lehetőségeimhez mérten már az élet kezdetén próbáljak tenni az egészségesebb 

jövő nemzedékéért.  

 A program céljai közé sorolnám még, hogy kevesebb legyen a válogatós gyermek. 

 Fontos lenne, és ezekkel a lépésekkel elérheti a program, hogy a gyerekek már 

otthon megszokják, hogy az étkezéseknek is megvan a maga rendszere, rituáléja, 

és nem akkor és ott esznek, ahol és amikor éppen kedvük van enni. 
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A jó gyakorlat újszerűsége 

Kialakításának kezdetén csokorba szedtem a kérdéseimet: 

 Hányszor eszik a gyermek naponta? 

 Pontosan mikor eszik a gyermek? 

 Mit eszik reggelire, tízóraira, ebédre, uzsonnára, vacsorára, esetleg pótvacsorára, 

illetve éjszaka?  

 Miért azt eszik, amit eszik?  

 Kap-e nyuszi pufit, tejszeletet, babapiskótát, pudingot, egyéb édes vagy sós 

nassolnivalót? Fontos kérdésnek tartom, hiszen a leggyakoribb probléma a rosszul 

evő gyerekeknél, hogy ezekből az „ételekből” etetik, csak hogy egyenek valamit. 

Utána természetes, hogy nem esznek megfelelő tápértékkel rendelkező ételt. 

 Mit iszik a gyermek (tej, tápszer, anyatej, víz, tea, szörp, szénsavas üdítő, rostos 

üdítő, frissen facsart gyümölcslé)? Gyakori probléma a felesleges kalóriák, 

szénhidrátok bevitele. 

 Hogyan zajlanak az etetések? Közösen esznek, vagy csak a gyermek eszik 

egyedül, asztalnál, etetőszékben, ölben, futnak a gyermek után az ennivalóval, 

stb.? (Látogatásaim során nem egyszer tapasztalom, hogy családi étkezés, 

ízlésesen megterített asztal helyett úgy csempésznek be néhány falatot játék vagy 

menet közben a kicsi szájába.) 

 A szülők mit, mikor és hogyan étkeznek? 

 

Ezeket a kérdéseket alaposan átbeszéljük, megbeszéljük, hogy mi az, ami pozitív, mi az, 

ami negatív az étkezésekben, mi áll módjukban a család szerint. Mit változtatnának, mit 

hagynának meg? 

Amin változtatnának, hogyan tennék? Alternatívákat sorolunk fel, majd mindegyik 

mellett érveket és esetleg ellenérveket állítunk fel. 

Megbeszéljük a teendőket, hogy mit próbáljanak meg, és hogy legyenek következetesek, 

ragaszkodjanak bizonyos keretek közt az elképzeléseikhez. Eleinte ezt a módszert 

követtem.  

 

A munkahelyi és saját tapasztalat, gyakorlat alapján kiegészítettem, továbbfejlesztettem 

a programot. Különösen az motivált a fejlesztésben, változtatásban, kiegészítésben, hogy 

újabb érdekes kérdések kerültek elő, amelyek korábban bennem mint gyakorló 

háziasszonyban sem merültek fel: 

 Mit főzzek? 

 Hogyan kell elkészíteni? 

 Nincs időm, alig marad időm a főzésre. 
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 Nem tudok bevásárolni a gyermekkel.  

 

A jó gyakorlat kifejtése  

A csecsemő- és kisdedtáplálás hivatásunk alapvető feladatköre. Tanácsadáson, 

családlátogatásaink során rendszeresen sorra kerülő, illetve visszatérő téma. A kisded 

táplálása nehéz feladat, és kihívás elé állítja a szakembereket és a szülőket is. Már 

csecsemőkorban sem lehet elégszer hangsúlyozni, hogy a gyermek nem egyenlő egy kis 

felnőttel. Egyéves kor után többször megjelenik, hogy válogat, nem fogadja el a kínált 

ételt. 

Csecsemőt nevelő, gondozó édesanyáknak először egy A/4-es oldalon összeállítottam egy 

listát, hogy mikor, melyik ételt lehet bevezetni a gyermek táplálásába. Következő 

lépésként egy általam összeállított „csecsemőszakácskönyvvel” segítettem és segítek a 

gyermek megfelelő táplálásában. Ezeket a recepteket, amelyek nagy részét még a 

főiskolán tanultam, saját gyermekeimen próbáltam ki korábban. Itt is magamból 

indultam ki, mivel vizuális vagyok. Szeretem látni is, amit hallok. Ezt a kis füzetecskét 

egészítettem ki olyan ételekkel, amelyeket egy kisded is és a felnőttek is nyugodtan 

ehetnek. 

A füzetecske több részből áll. Első részben ismertetem a szilárd ételek bevezetésének 

menetét. A következő részben található, hogy melyik étel milyen idős kortól adható. Írok 

még a két gyakori problémáról, az obstipációról, illetve a hasmenésről.  

Mielőtt rátérnék a receptekre, ismertetem az anyukákkal, hogy hány grammnak felel 

meg 1 mokkáskanál, 1 kávéskanál, 1 teáskanál, illetve 1 evőkanál. Majd következnek a 

receptek. A füzetnek a következő fő fejezetei vannak, és nézzünk néhány példát. 

 

1. Gyümölcslevek 

Sütőtökital: A sütőtököt puhára sütjük, 2-3 evőkanállal kiveszünk belőle, amit 1 dl-nyi 

forralt, lehűtött vízzel vagy anyatejjel, illetve tápszerrel összeturmixolunk. 

Présnedvek: A gyümölcsök tápanyagtartalmát növelhetjük még a kerti vetemények 

présnedvével. Készíthetjük sárgarépából, céklából, sütőtökből. A megtisztított termést 

tormareszelőn lereszeljük, és gézbe téve kicsavarjuk. Gyümölcslével keverve adjuk a 

csecsemőnek. Egyszerűbb módja, ha a gyümölcscentrifugával készítjük a présnedvet. 

 

2. Gyümölcspépek 

A pépek elkészítéséhez 100-150 g gyümölcsöt javasolok eleinte. 

Azt tanácsolom még, hogy frissen készítsük, mert ha sokáig állni hagyjuk, C-vitamin 

tartalmuk csökken. Mindig friss, hibátlan gyümölcsöt válasszunk! Télen használhatunk 

mirelit gyümölcsöt. 
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A gyümölcshöz ne keverjünk se kekszet, se babapiskótát! 

A gyümölcsöket nem édesítjük! A savanykásabb gyümölcsöket kombináljuk 

édesebbekkel! 

 

Almareszelék: A megmosott, meghámozott almát almareszelőn lereszeljük. Ezt a natúr 

gyümölcspépet adjuk a csecsemőnek. 

 

3. Főzelékek 

Sóskafőzelék burgonyával: A sóskalevelet egyszer felforraljuk, a főzőlevet leöntjük róla, 

majd az új lével megfőzzük. Szitán áttörjük, majd hozzákeverjük a vízben főtt, áttört 

burgonyát, majd a főzőlével hígítjuk. 

Rakott zöldség: A rakott burgonyához hasonlóan készíthetünk rakott kelkáposztát, 

vajbabot, karfiolt is. A főzeléknövényt megfőzzük, áttörjük. Egy kicsi, 7-8 cm átmérőjű 

hőálló edényt margarinnal kikenünk, a kelkáposzta (vajbab, karfiol) felét belesimítjuk. 

Erre paradicsommal, apróra vágott petrezselyemmel (ez nem szükséges) megpárolt, 

darált csirkemellet teszünk. A kelkáposzta (vajbab, karfiol) másik felével befedjük. 2-3 

evőkanál joghurttal meglocsoljuk. Előmelegített sütőben 5 percig sütjük. (Tíz hónapos 

kortól adjuk.) Joghurt helyett megszórhatjuk reszelt sajttal is! 

 

4. Feltétek a főzelékek komplettálásához 

Csirkehúspüré: Erre a legalkalmasabb a csirke melle, illetve combhúsa. Ajánlatos a 

megmosott nyers mell- vagy combhúst ledarálni. Akkora adagokba fagyasszuk le a 

nyers, ledarált húst, amennyit egyszerre a csecsemő elfogyaszt. Egy adag darált húst a 

krumplival és zöldfőzelékkel együtt megfőzönk, és szitán áttörjük. (Hét hónapos kortól 

adjuk.)  

Tojássárgája: A csecsemő egyéves koráig csak a tojás sárgáját kaphatja.  

Az ételbe került legkisebb fehérje is okozhat allergiás megbetegedést. Ennek jele a bőrön 

megjelenő csalánkiütés vagy ekcéma, de asztmás hörghurut okozója is lehet. A 

tojássárgája komplett fehérjét, zsírt, D-vitamint tartalmaz. Nyáron és ősszel sok benne 

az A-vitamin. Ásványi anyagok közül jelentős a vas-, kén- és jódtartalma.  

 

Fontos tudnivalók 

Nyers tojást, kacsa- vagy libatojást a csecsemők nem kaphatnak. Csak friss és hűtőben 

tárolt tyúktojást adjunk nekik.  

A tojást forró, folyó vízben mossuk meg, majd hideg vízben tegyük fel főni. A forrástól 

számítva legalább 10 percig főzzük. Hideg vízzel öblítsük le, így a héja könnyebben 

leválasztható. A tojássárgáját a főzelékre passzírozzuk. 
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5. Uzsonnafalatok kenyérre 

Sajtkrém másképp: 3 kávéskanálnyi reszelt trappista sajtot összekeverünk ízlés szerint 

apróra vágott zöldhagymával, petrezselyemzölddel. Hozzáadjuk egy főtt tojás sárgáját. A 

hozzávalókat annyi kefirrel dolgozzuk össze, hogy krémes állagú legyen. (Tíz hónapos 

kortól adjuk.) Egyéves kor felett hozzákeverhetjük az összetört főtt tojásfehérjét is. 

Zöldfűszeres túró: 1-1 kávéskanálnyi alaposan megtisztított petrezselyemzöldet, 

vöröshagymát (a vöröshagyma helyett használhatunk újhagymát vagy snidlinget) nagyon 

apróra vágunk, illetve lereszelünk. 2-3 evőkanál túróhoz keverjük. (Tizenegy-tizenkét 

hónapos kortól adjuk.) 

 

6. Uzsonnaételek gyümölcsökből 

Meggypüré túróval: A meggyet kimagozzuk, szitán áttörjük. Annyi áttört túróval keverjük 

ki, hogy krémes állagú legyen. 1 mokkáskanál cukorral ízesíthetjük (5 dkg meggy + 3 

kávéskanál túró). (Kilenc hónapos kortól adjuk.) 

Őszibarack joghurttal: A megmosott, kimagozott és meghámozott őszibarackot 

feldaraboljuk és a natúr joghurttal összeturmixoljuk. (Kilenc hónapos kortól adjuk.) 

Gyümölcsös joghurt kukoricapehellyel: 2 dl joghurtba beáztatunk 2-3 evőkanál natúr 

kukoricapelyhet, majd ízlés szerint gyümölcsöt adunk hozzá. Nem cukrozzuk, nem 

édesítjük! (Kilenc hónapos kortól adjuk.) 

 

7. Ételek egyéves kor felett 

Spenótfelfújt 

Hozzávalók: 20 g vaj, 20 g liszt, 150 ml tej, 50 g spenótpüré, 20 g reszelt sajt, fél tojás 

A vajat felolvasztjuk, hozzáadjuk a lisztet, habzásig hevítjük. Felöntjük a tejjel, sűrűre 

főzzük. Hozzáadjuk a megfőzött, ledarált spenótpürét, a reszelt sajtot, a fél tojást. Ha a 

massza túl lágy, kevés zsemlemorzsát keverünk bele. Tűzálló tálban sütjük. 

Készíthetjük zöldborsópüréből, sárgarépapüréből, karfiolból, sóskából is! 

Sonkás rizottó 

Hozzávalók: 50 g rizs, 50 g zöldborsó, 50 g sonka, 20 g sajt, 20 g olaj, só, 

petrezselyemzöld 

Olajban üvegesre pároljuk a rizst, felengedjük kétszeres mennyiségű forró vízzel, 

megkeverjük, hozzáadjuk a petrezselyemzöldet, a zöldborsót és a sonkát. Fedő alatt 

pároljuk. Mikor kész a rizs, levesszük a tűzről, és fedő alatt 15 percig állni hagyjuk.  

 

Készítettem a füzet végére néhány heti minta étrendet táblázatos formában. Hagytam ki 

üres helyeket is, ide beírhatja az anya az általa elképzelt heti étrendet. 

A mintaétrend után összeállítottam a bevásárlólistát, hogy mik azok a termékek, 

amelyeket a heti menühöz szükséges megvásárolni, beszerezni. 
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Ezt az anya számára üresen hagyott étrend alatt is elkészítettem.  

 

 

Étrend gyermek részére 

 Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap 

Reggeli        

Tízórai        

Ebéd        

Uzsonna        

Vacsora        

Esetleges 

+1 

étkezés 

       

 

Étrend gyermek és a család részére 

 Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap 

Reggeli        

Tízórai        

Ebéd        

       

Uzsonna        

Vacsora        

Esetleges 

+1 

étkezés 

       

 

Az ebéd rubrikát kettéosztottam, mert előfordulhat, hogy az étel kicsit fűszeresebb és 

inkább a gyermeknek külön főznének. 
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Bevásárlási segédlet 

 

Erről a témáról a baba-mama klubban is sokat beszélgettünk. Az egyik anyuka elmondta, 

hogy ő megkérdezi a kislányát, hogy mit enne. Erre eszembe jutott, hogy 

kipróbálhatnánk játékosan, mit szeretne enni a gyermek. Az óvodában szoktuk játszani, 

hogy színes képekből kiválasztják a gyermekek, mit szeretnek, mi a kedvencük. Ezt a 

klubba járó anyukák néhány nagyobb gyermekkel kipróbálták. Tetszett a családoknak ez 

a játék.  

 Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat  Vasárnap Összesen 

H
ú

s
 

sertés         

csirke         

pulyka         

marha         

máj         

Z
ö

ld
s
é
g

fé
lé

k
 

Cukorbor-

só 

        

zöldbab         

burgonya         

sárgarépa         

spenót         

karfiol         

         

         

G
y
ü

m
ö

lc
s
 

alma         

körte         

szilva         

narancs         

banán         

meggy         

kivi         

         

         

T
e
jte

r
m

é
k

 

sajt         

túró         

joghurt         

         
T

o
já

s
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Gyakran látni a játszótéren, mikor az anyák egymás gyermekeit kínálgatják különböző 

falatokkal. Több okból nem látom ezt szívesen. A gyermekek szaladgálnak, játszanak. 

Fontosnak tartom, hogy már kis korukban megtanulják, megszokják a gyermekek, hogy 

asztalnál, ülve kell enni, és közben nem szaladgálunk, játszunk.  

A másik ok, hogy a gyermekek keze nem tiszta, hiszen csúsznak, másznak, mindent 

megérintenek. A játszótéren, pedig nem csak gyermekek fordulnak meg. 

A harmadik ok pedig, hogy ez a falatka legtöbbször távol van az egészségestől. A baba-

mama klubos, masszázsos, baba-mama tornás csoport édesanyáival megegyeztünk, 

hogy sem nyuszi pufit, sem sós ropit, sem „sütikét” nem hoznak, hanem csak gyümölcsöt 

illetve sajtkockát  

 

 

Terített asztal 

 

2009. decemberben Dombóváron is megnyitotta kapuit az Indulópont Biztos Kezdet 

Gyerekház. Ide a pályázatunk alapján 0–3 éves korig járnak a gyermekek a szüleikkel, 

illetve amíg nem kezdik meg az óvodát. Ebben a programban is aktívan részt veszek. Itt 

a gyermekek tízórait is kapnak. A Gyerekház vezetőjével megbeszéltük, hogy 

megpróbálunk olcsó, egészséges és viszonylag könnyen elkészíthető ételeket adni. 

Ezeket a falatkákat a szülőkkel együtt készítjük el, és mindig mellékeljük a recepteket is. 

Nemcsak hétköznapokon találkozunk, hanem kéthavonta szombaton játszóházunk is van, 

ilyenkor is készítünk finomabbnál finomabb falatokat. Sokszor bevonjuk a gyermekeket is 

ebbe a tevékenységbe. Ezt nagyon élvezik. Sokszor jön visszajelzés a szülőktől, hogy a 

gyermekek utána otthon is segítenek egy-egy ételt elkészíteni. 
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Közös munka 

 

 

Készül a saláta és a házi sütemény 

 

 

Joghurtos saláta, az egyik kedvenc a gyümölcssaláta mellett. Az ellátogató apukák is 

szívesen fogyasztják 
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Mindenki kedvence a gyümölcssaláta, hozzáadott cukor nélkül. Ezt nehezen szokták meg, 

de sikerült! 

 

 

      

 

 

    

 

A születésnapokat sem csupa csoki, csupa krém tortával, hanem gyümölcs-, illetve 

túrótortával ünnepeljük. Ezeket is mind-mind saját kezűleg közösen készítjük, persze az 

ünnepelt család bevonása nélkül, hogy nekik ez meglepetés legyen. 
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A másik célunk, hogy a pénzt ne szórják fornettire és egyéb zsíros, tartósítószeres 

ételekre. Megmutatjuk, hogy ennyi pénzből otthon mit lehet sütni, készíteni, és abban 

tudjuk, hogy mi van. 

 

A szülőkkel kis csoportokban beszélgetünk az egészséges ételekről, valamint a 

táplálkozáspiramisról is. Végiggondoljuk, hogy a piramisnak megfelelően táplálkozunk-e, 

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

 

        

 

Fontos, hogy tudjuk, hol mit mondjunk, mit ajánljunk. Beszélgetéseink során nagyjából 

képet kapunk, mi az, amire szívesen költenek a családok, illetve arról is, hogy körülbelül 

mennyi pénzt tudnak havonta étkezésre költeni. Ezeknek az ismeretében könnyebb 

tanácsot adni. Volt olyan is, hogy az anyuka elmondta, ennyi pénze van a hétre 

vásárolni, segítsek neki a heti menüt összeállítani. Közösen átbeszéltük, megírtuk a heti 

étrendet, majd együtt összeállítottuk a bevásárlólistát. Először próbálom vezetni az 

anyukát (vagy a családot), majd hagyom, hogy ő mondja a következő tételt. Tudom, 

igazából ez nem tartozik a szoros feladataink közé és nem is egyszerű, de néha, ha 

megkérnek, szükség lehet rá. 

Természetesen ez a program csak akkor hatásos, ha a szülők komolyan gondolják, hogy 

segítségre van szükségük, és ki is próbálják az ötleteinket. És az ötleteinken van a 

hangsúly, hiszen közösen keressük a megoldást. Én ebben látom az újszerűségét is. 
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Miért? A szülők általában azt várják, hogy megmondjuk a biztosat, azt, ami jó és segít. 

Itt közösen keressük ezeket a lehetőségeket. 

 

Véletlenül rábukkantam a www.milumil.hu honlapon található Nutricheq anyagra, és 

nagyon jónak találom ez az általam kidolgozott módszerhez nagy segítséget nyújthat. 

Több részből áll. Az első része egy részletes kérdőív, amely a táplálkozási kockázatok 

kiszűrésére szolgál, és amelynek segítségével alapos képet kapunk a táplálkozási 

szokásokról. A második része hasznos szülői tájékoztatókat tartalmaz. A harmadik része 

segítséget nyújt az étrendtervezéshez. A negyedik része egy ételtérkép, amit jól lehet 

használni a játék során, az ötödik része pedig mintaétrend és tervező.  

 

A témák időpontjainak megválasztása 

Az egyes témák az élethelyzeteknek és az ellátási aktualitásnak megfelelően kerülnek 

kiválasztásra (pl.: a közösségbe való beszoktatás márciusban esedékes, hogy a szülők 

még időben megkapják a megfelelő tájékoztatást, a nyár veszélyeiről júniusban 

beszélünk, mikor felkészülünk a nyári időszakkal járó változásokra). 

 

Tájékoztatás, értesítés  

Az időpontokról a családok szórólap, plakát révén értesülnek, amelyeket a tanácsadóban 

helyezünk el. 

 

A foglalkozások szakmai szempontjai, körülményei 

A klub programját olyan helyre helyeztük át, ahol tágas, világos tér van, és más 

tevékenység nem zavarja az ott folyó eseményeket, foglalkozásokat. 

 

A jó gyakorlat eredményei, hatásai  

Tapasztalatom szerint egyre több gyermek eszi meg a zöldséget, gyümölcsöt, kevesebb a 

válogatós gyermek, azok között, akiknél a szülők következetesen próbálják betartani a 

megbeszélteket. Szívesebben eszik az a gyermek, aki társaságban, a családdal együtt, és 

nem külön eszik. Ennek köszönhetően nem fordul elő, hogy evett már a gyermek, jól is 

lakott, de mikor a család többi tagja eszik, ő is újból eszik pár falatot, vagy éppen nassol 

valamit, hogy a család többi tagja is nyugodtan tudjon enni.  

 

A jó gyakorlat tárgyi és emberierőforrás-szükséglete 

Könnyen kivitelezhető, mert a szülőkön, családokon kívül egy kreatív, ötletekben gazdag 

védőnőre van szükség. A tárgyi feltételek pedig nem igényelnek anyagi befektetést. 

Szükség van színes reklámújságokra, A/4-s lapra, számítógépre, nyomtatóra. Azért 
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írtam, hogy plusz anyagi befektetést nem igényel, mert ezek alapvetően a védőnői 

tanácsadó minimumfeltételei közt vannak. 

 

A jó gyakorlat átadhatósága 

Véleményem szerint, mivel nem igényel különösebb anyagi és személyi feltételt, könnyen 

átadható a program, és akár interneten is továbbítható. A fentiekben említett Nutricheq 

anyag nagy segítséget nyújt az átadhatóságban. 

 

A szerző adatai, elérhetősége 

Név: Hartung Vilmosné területi védőnő 

Munkahely:  

Cím: 7200 Dombóvár VI. u. 40.  

E-mail cím: hartungne.andrea@ibclc.hu 

Telefonszám: +36-20/339-8336 

mailto:hartungne.andrea@ibclc.hu
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