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Taplalkozasi Akadémia @

BOLCS-IS, OV-IS, FINOM IS!
SZOKATLAN iZEK A MENZAN.

Tisztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

..a bolcsddés és dvodas gyermekek munkanapokon energiabevitelUk 65-75%-at az

intézményben fogyasztjak el.

..a kozetkeztetésben mar kisgyermekkorban torekednek a mérsékelt so- és

cukorfogyasztasra, hogy a gyermekek megismerjék a természetes izeket.

* .,A gyerek nem kis felnétt.” A kisgyermekek testtomeg-kilogrammonként tébb
mint négyszer annyi kalciumot és tobb mint hétszer annyi D-vitamint
igényelnek, mint a felnottek.

e _egy nemzetkozi kutatas szerint az étkezések soran elhangzo neveldi lUzenetek

91%-a nem az éhség vagy a szomjusag testi jelzéseire utalt.

TANEVKEZDES - UJ iZEK, UJ SZOKASOK

A KSH 2025/26 adatai szerint a tavalyi évben Magyarorszagon tébb mint 62 ezer gyermek
vette igénybe a bodlcsédei, és 324 660 gyermek az dvodai ellatast nyudjtd intézmeényeket. (1,2)

A 2026/27-es bdlcsédei és dvodai nevelési év 2026. szeptember 1-jén indult a szUldék és az
intézmeények szamara egyarant. Akar a bodlcséde, akar az évoda jelenti az elsé talalkozast az
intézményes neveléssel, az mind a csalad, mind a kisgyermek életében mindenképpen nagy
valtozast jelent, amelyhez fokozatosan célszerl hozzaszokni. Az intézmeénybe torténd sikeres
beszoktatast a bdlcsédei ellatast nyujtok, ovodak hatékonyan segitik a csaladok szamara.
Azok a csaladok, akik a bodlcsédei ellatast mar igénybe vették, némileg rutinosabban
alkalmazkodnak az évodai szabalyokhoz, hazirendhez, mint azok a szulék és gyermekek, akik
az ovodaban kezdik az intézmeényi ellatast. Természetesen a beszoktatas attdl meég torténhet
zokkendmentesebben, mint egy bdlcsédebdl erkezd kisgyermek szamara. Fontos, hogy a
beszoktatas az étkezésben is legyen fokozatos. EI6szér az ételt a szuld kinalja a gyermeknek,
majd a szulé jelenlétében a kisgyermeknevel6, mire eljut odaig a folyamat, hogy a
kisgyermeknevel6 talal, a szuld jelenléte nélkul, és azt a kisgyermek szivesen elfogadja.
Kisdedkorban lehet leginkabb formalni, kialakitani az egészséges taplalkozas alapjait,
melyben szulének és az intézményeknek kiemelt feleléssége van.

Munkanapokon a gyerekek a napi kaloriaszUkségletuk 65-75 %-at az intézményben
fogyasztjak el. A jogszabaly a bodlcsédeben 75 % energiaigény biztositasat irja eld (750-950
kcal/nap/fé), mig évodaban a napi energia 65 %-at szUkséges tervezni. Bdlcsédében reggelit,
tizorait, ebédet, uzsonnat adunk, évodaban tizérait, ebédet és uzsonnat biztositunk. (3)
Jellegében a bolcsédei reggeli nagyon hasonlit az évodas tizoéraira, de az mindenképpen
fontos kulonbség, hogy a reggeli fé6étkezésnek, mig a tizorai kisétkezésnek mindsul, igy az
utébbinak nem szUkséges allati eredetu fehérjét tartalmaznia. (1. tablazat)




Bolcséde Bolcséde

Ellatas jellege tébbnyire fézé6konyha tobbnyire talalékonyha
Etkezések Bolcséde Ovoda

Energia% 75% 65%

Szdma napit négyszeri (R-T-E-U) napi haromszori (T-E-U)
REGGCELI (R) hideg féétkezés, komplettalas szUkséges NINCS

hideg étkezés, komplettalas nem

TiZORAI (T) 100%:-0s gyumoblcslé/gylimeélcs/-turmix/ szUkséges
komplettalni kell, ha az uzsonna inkomplett | (folyadék, feltét, pékaru, primér
zOoldség)
EBED (E) a nap egyetlen meleg féétkezése

hideg étkezés, komplettalds nem

hideg étkezés, komplettalas szUkséges

B ) e i szUkséges
UZSONNA (U
(U) | (folyadék feltet, pékdru, primér z8ldséq) (folyadék, feltét, pékaru, primaér
komplettalni kell, ha a tizérai inkomplett A
zOoldség)

1. tablazat A bolcsédés és az dvodas étkezés 6sszehasonlité tablazata (Sajat, 2022)

A gyermek a fennmaradd 25-35 % energiaigényét otthon kapja meg, ezért javasolt
figyelembe venni, hogy az ovodaban az elsé étkezés a tizdraival kezdddik, amelynél nem
eléiras az allati eredetlU fehérje biztositasa (tej és tejtermék, tojas, husok, halak), igy
szamolnunk kell azzal, hogy reggelit otthonrdl kell biztositani. Az intézmeények az étlapot, a
szulbék altal is jol lathato helyen kifUggesztik, amely otleteket adhat, és segit 6sszehangolni
azt, az otthoni reggeli- és vacsorakinalattal. (3)

A felnottek és az 1-3 éves kisgyermekek energia-, és tapanyagigényei jelentésen eltérnek
egymastél. A kisgyermekeknek (1-3 éves) kozel 2,7-szer tébb az energiaigényik,
fehérjeszUkségletik 1,5-szerese, kalciumszUkségletik tébb mint 4,5-szerese a
feln6ttekhez viszonyitva, és testtomeg-kilogrammonként tobb mint hétszer annyi D-
vitamint igényelnek. (1. dbra) (4)
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Forras: Emergy- EFSA 2013; Protein- EFSA 2012, Micronutrients- Nordic Mutrition Recommendations 2012

1. dbra A felnbttek és az 1-3 éves kisgyermekek) eltéré energia- és tapanyagigényei (4))



Sok szulé tapasztalja, hogy a gyermek a bolcsédében, ovodaban kinalt ételeket
izetlenebbnek talalja. Ennek oka, hogy a kozétkeztetési rendelet szigoruan korlatozza a
f6zéshez hasznalhatd s6 mennyiségét. A natriumbevitel minimalizalasa hozzasegitheti
gyermekeinket a hosszutavu és egeészséges felndtt élethez, ugy, hogy csdkkenti egyes
civilizacios betegségek kialakulasanak kockazatat, ami mindannyiunk kd&zos érdeke. Ez
akkor valhat igazan eredményessé, ha a kdzétkeztetdk és a csaladok kdzds partnerré valnak
ebben a kérdésben. Ha otthon is kevesebb magas soétartalmu ételt kinalunk, a gyerekek
izlelése gyorsan alkalmazkodik, és a menzai kosztot is szivesebben fogadjak majd.

Az ételekben a soétartalom csokkentésének célja, hogy a gyermekek az élelmiszerek valodi
izét ismerjek meg. A kényelmi termékeket, a gyorséttermi ételeket, alkalmanként javasolt
fogyasztani, de ne napi rendszerességgel, mert ha hosszu tavon magas a natriumbevitel, az
sziv-érrendszeri megbetegedések kialakulasara hajlamosit.

Eteleinket leggyakrabban olyan alap- élelmiszerekbdl allitsuk dssze, amelyek a sét nem,
vagy csokkentett mennyiségben tartalmaznak. Példaul nassolashoz valasszunk friss
sargarépa-, karalabé-, vagy angolzeller-,ropit”, mellé valamilyen zdldségpastétom-
martogatost. FUszerezésre friss vagy szaritott zoldflUszereket hasznaljunk (pl.: kakukkfd,
rozmaring, majoranna, petrezselyem, kapor, oregano, romai komeény stb.) emellett
valtozatos konyhatechnoldgiai moddszereket valasszunk (gézben parolas, air fryer,
sUt6zacsko, kontaktgrill vagy romai tal hasznalata), melyekkel sokszinUG-sokizl ételeket
készithetunk.

AZ ETLAPTERVEZES

A szervezet szUkséglete a taplalkozassal kapcsolatban mennyiségi és mindségi igényben
elégithetd ki. A mennyiségi igény jelenti az az ételek telitd értékét, amely éhségérzetben,
illetve jollakottsagi érzésben nyilvanul meg. A mindségi igény a tapanyagok egymashoz vald
aranyat jelenti. A fogyasztoi tarsadalom kinalta bdséges élelmiszer-kinalat mellett
elé6fordulhat, hogy a szuld azt hiszi, ha gyermeke jollakott, akkor mindent megkapott, amire a
szervezetének szuksége van. Valojaban azonban a feldolgozott ételek miatt gyakran el6fordul,
hogy mikdzben az energiabevitel bdséges, a fejlédéshez szukséges alapvetd vitaminok és
asvanyi anyagok hianyoznak az étrendbdl, és ugynevezett mindségi éhezés alakul ki. Az
étlaptervezés soran a mindségi és mennyiségi igényeket is figyelembe kell venni.

Fontos az étlap valtozatossaga: fontos, hogy az étlapon szerepld ételek, ételsorok
alapanyagaikban, szinUkben, OsszetételUkben, allagukban, izUkben, ételkészitési
technoldgidjukban eltéréek legyenek, de harmonizaljanak egymassal.

Etlaptervezéskor a szezonalitasnak egyre inkdbb Ujra jelentésége van. Kézenfekvd, hogy egy
gyumolcs vagy zoldség akkor keruljon a gyermekek tanyérjara, amikor az természetes
formajaban elérhetd. (pl. barack, dinnye nyaron, korte, szilva 6sszel, banan, citrusfélék, savanyu
kaposzta inkabb télen).

Az étlapnak tukroznie kell a fogyasztok igényeit és szokdasait. Ezek hatdrozzak meg egy-egy
orszagra, tajegységre, telepulésre jellemzd alapanyagokat, azokbdl készuld ételeket. Az egyéni
igényeket a rendeleti elbirasok betartasa mellett és hataraig lehet figyelembe venni. (5)

Az intézmények részére fontosak a visszajelzések a szUlOktdl, gyerekektdl, és a folyamatos
onkontroll, hogy naprakészen tudjak, hol van meég javitanivald, milyen teruleteken Kkell
valtoztatniuk és hol tudnak fejlédni[KS1] . A kommunikacié pedig elengedhetetlen ezen a
terlleten, hisz nemcsak az intézménynek szUkséges a visszajelzés, hanem visszafelé is. A
szUl6ket is tajékoztatni kell mi és miért torténik.



ELELMISZER-HIGIENIA

Az élelmiszerbiztonsagi elbirasok (HACCP) betartasa a gyermekintézmeényekben kiemelten
fontos feladat. A  kisgyermekek ugyanis az éretlen emésztdébrendszeruk és
védekezOképességuk miatt rendkivul érzékenyek a hanyassal, hasmenéssel jard
megbetegedésekre, és naluk egy ilyen fertézés nagyon hamar (akar 12-24 o6ra alatt)
kiszaradashoz vezethet. Emiatt az intézmeényi étkeztetés soran a legnagyobb gondossaggal
kell eljarni az élelmiszer eredetu fertézések megelbzése érdekében.

Fontos azonban hangsulyozni, hogy a kozossegekben jelentkezé hanyasos-hasmenéses
tunetek hatterében leggyakrabban nem az étel all. Az elmult években ugyanis rendkivul
gyakoriva valtak a cseppfertdzéssel, villamgyorsan terjedd korokozok (baktériumok, virusok)
okozta fertézések. igy ha egy gyermeknél ilyen panaszok jelentkeznek, az az esetek
tobbségében nem ételeredetl megbetegedeést jelent, hanem egy kdzosségben elkapott,
klasszikus virusos vagy bakterialis megbetegedést.

KULONLEGES TAPLALKOZASI IGENYEK (DIETAK, ALLERGIAK ES
INTOLERANCIAK)

A kozétkeztetési rendelet 2025. februari modositasa tobb valtoztatast vezetett be a diétas
étkeztetés kapcsan, melyet az orszagos tisztiféorvos altal kiadott ,A kozétkeztetés keretében
biztositandd diétas étkeztetés biztositasanak feltételeirdl szold” modszertani levél szabalyoz.
A levél az NNGYK honlapjardl letdlthetd. (6) Ugyanezen a felUleten a diétas étkezés
igényléséhez sziikséges, szabdlyos és elfogadhaté Szakorvosi és Atmeneti igazolas
nyomtatvanya is megtalalhato.(7) A rendelet bévitette diétas igazolast kiadhatd szakorvosok
korét, igy példaul mar a nefroléogusok, a neurologusok és az endokrinolégusok is
igényelhetnek diétas étkezést a pacienseknek. Fontos valtozds, hogy a diétas étkezés
megszintetéséhez is diétas igazolas szUkséges.

Diétas étlapot kizardlag dietetikus végzettségl szakember tervezhet. (3) A konyhan a
beszerzéstdl a talalasig és a mosogatas alatt is biztositani kell a folyamatok egyiranyusagat, és
a diétas ételkészités folyamatat a keresztszennyezddeést kizard modon kell megszervezni. Egy
gyermekcsoportban a diétas gyermekek étkeztetését a kivételes helyzetekben s
korultekintéen kell biztositani. Példaul, ha a csoportban helyettesités torténik, vagy egy
rendezvény kapcsan. Ha a csoportba diétat igénylé gyermek jar, javasolt a szulétarsak
tajékoztatasa is, hogy 6k is informaltak legyenek, és meég joindulatbdl se kovessenek el
diétahibat.

Az ovodakban jellemzben talaldkonyhak mukodnek. A legtobb kdzétkeztetd a diétas
ételeket, egyedileg csomagolva, névre sz6ld cimkével kuldi az intézményekbe. A
talalodkonyhan a diétas ételeket aruatvételkor szigoruan ellenérzik: ha megegyezik a
szallitdlevéllel, akkor adhatd ki, valtozatlan formaban, melegités utan. A talaldkonyhan a
diétas ételbdl elvenni és hozzatenni semmit nem szabad.

FOLYADEKBIZTOSITAS

Ebben az életkorban a szervezet folyadékigénye szoros dsszefuggésben van az elfogyasztott
taplalék energiatartalmaval is, 1 kcal energiabevitelre 1 ml folyadékszUkségletet szamithatunk.

A folyadékbevitel formaja egyéves kor utan elsédlegesen az ivoviz (esetleg gyermekeknek vald
asvanyviz) legyen, amit napi nem tébb, mint 500 ml tej, valamint alkalomszerlen a 100%
gyumolcstartalmu, hozzaadott cukrot nem tartalmazd gyumolcslé, levesek és mas folyadékok
fogyasztasa egészithet ki. (8)



MILRT NEM ESZI MEG A GYEREK?

A gyermekek az idejuk nagy részet az intézményben toltik, ezért tudatosan kell figyelni arra,
hogy milyen példat mutatunk, milyen mintat kozvetitink nekik, mert ebben a korban
alakulnak ki a szokasok, az izlés, izpreferencia. Az intézményeknek jelentds feladatuk van az
egészséges ¢€letmodra nevelésben, azon belul is az egészséges taplalkozasi szokasok
kialakitasaban. Egy feln6tt egy-egy étel izének megitélését sajat tapasztalatokra épuld
egyéni, szubjektiv benyomasa alapjan hozza meg. Egy gyermek esetében fontos szem elott
tartani, hogy szamara az lesz az elfogadott iz, amivel ebben a korban talalkozik elészor és
amit a fejlédése kapcsan megtanul. A talalaskor torténd pozitiv. kommunikacio
nagymertékben elésegitheti, hogy a gyermekek joizien fogyasszak el ebédjlket.

Az Egyesult Allamokban 2010-ben végzett tanulmanyban Ramsay és munkatarsai azt
vizsgaltak, hogy a gyermekgondozok (Head Start programban dolgozd szakemberek
Coloraddban, Idaho-ban és Nevadaban) milyen szdbeli Uzeneteket kozvetitenek a
kisgyermekeknek az étkezések soran. Az étkezéseknél feljegyzett neveldi Uzeneteket a
kutatok csoportositottak aszerint, hogy belsé allapotokra vagy nem belsé testi érzetekre
utaltak-e veluk (2. abra). Az Uzenetek tobbsege (91%) nem az éhség vagy szomjusag testi
jegyeire utalt, példaul: ,Befejezted?”, ,A tanyérod meég nem Uures!”, ,Vége az ebédiddnek.”,
,Kostold meg, olyan jot tesz neked!” Az Uzeneteknek kevesebb mint egytizede (9%)
vonatkozott kozvetlenul az éhség és a szomjusag testi jegyeire, példaul: ,Nahat, hogy
megizzadtal, biztos meg is szomjaztal.”, ,Tele vagy? Figyelj csak egy kicsit a hasadra, korog
még?”, .izlik?”, ,J6 érzést ad a pocakban.” (9)

izlik, pocakban jé
Teltségérzet .
Kaphatsz még, ha éhes vagy . ™.
Szomjas / éhes \\ .

Jo az étel -
Etkezés vége
Dicséret Kérsz még?
Mennyiség (éhségre

utalas nélkil)

- 3
Kész vagy? elsg &\8
(éhségre
utalas nélkal)

Felszdlitas evésre,
megkdstolasra,
megevesre

2. dbra Nevel6i Uzenetek az étkezések alatt (Ramsay et al., 2010 nyoman) (9)

A tanulmany ramutat arra, hogy a felnéttek étkezes kozbeni kommunikacidja befolyasolhatja,
mennyire képesek a gyermekek felismerni sajat éhség- és jollakottsagérzetiiket. Erdemes
batoritd, pozitiv légkort teremteni: nevezzik meg az ételeket, keltsuk fel a gyermek
érdeklédését, és hagyjunk neki idét az Uj izek felfedezésére, és tanitsuk meg 6ket sajat belsé
jelzéseik tudatositasara.



MIRE FIGYELHETNEK A SZULOK?

e Erdemes az otthoni reggelit és vacsorat az intézményi étlaphoz igazitani. igy
elkerulhetd, hogy ugyanazon a napon tdbbszor is ugyanazok az élelmiszerek keruljenek
az asztalra, mikdézben a gyermek étrendje valtozatosabb marad. Ehhez segitséget ad az
OKOSTANYER® 4-17 éves korosztalynak sz616 ajanlasa is. (10)

e Nézzuk meg egyutt az étlapot! Mar az is sokat segithet, ha a szul6é és a gyermek
kdzosen atnézi, mi lesz aznap vagy a kovetkezd napon az ebéd. Ha elbre beszélgetlunk az
ételekrdl, a gyermek lelkileg is felkészulhet arra, hogy mi kerUl majd a tanyérjara. Ez
kuldndsen az Uj vagy kevésbé megszokott ételek esetében lehet hasznos.

e Kérdezzunk réla, de ne vallassuk! A ,Megetted az ebédet?” vagy a ,Miért nem ettél?”
helyett sokkal tobbet megtudhatunk olyan egyszerl kérdésekkel, mint: ,Mi izlett ma a
legjobban?” vagy ,Volt olyan étel, amit most kostoltdl meg eldszér?” gy az étkezésrdl
sz0l6 beszélgetés pozitiv élmény marad.

* A legfontosabb mégis az otthoni példa. A gyerekek elsésorban azt tanuljak meg, amit
nap mint nap latnak. Nem mindegy tehat, hogyan beszéliunk otthon az ételekrél - és a
kdzétkeztetésrol. Ha a zoldség, a gyUmaolcs vagy egy Uj étel természetes része a csaladi
eétkezeéseknek, nagyobb eséllyel valik azza a gyermek szamara.

e F6zzUnk egyutt! hisz az egyutt elkészitett ételek mindig sokkal finomabbak és kdzben a
gyermek az alapanyagokkal is meg tud ismerkedni.

e Vasaroljunk be koézésen a gyermekkel, jarjunk piacra. A gyermek megfigyelheti a
zoldsegek, gyumadlcsok szinét, formajat, illatat; gyermek maga valaszthat ki egy szamara
érdekes alapanyagot, megismerheti a szezonalis termékeket.

SIKERTORTENET

A kisétkezésekre adhato felvagottak mennyisége erésen korlatozott, ezért a valtozatossag, a
szinesités és a rost biztositasa miatt az étlapon megjelennek a zdldségkrémek,
zoldségpastétomok, amiket a gyermekek kenyérre kenve, nem szivesen fogyasztottak el.
igy 1. kerUleti Torokmeéz Bolcsédében az a déntést sziletett, hogy a pastétomot a tanyérjukra
kanalazva, ,martogatés” formaban kapjak meg a gyerekek, amivel a kenyeruket izesithetik.
Azt tapasztaltuk, hogy sokkal inkabb elfogadtak, batrabban kdstoltak meg, és tobben
szivesen elfogyasztottak a zdldségpastétomokat.

RECEPT

Avokadokrém

Hozzdvalok (2 adaghoz):
e 1jo érett avokado

1 kevés citromlée

1 gerezd fokhagyma

1 Ujhagyma (pici)

1 kisebb paradicsom

1 kanal tejfol

s, borsikafl

Elkeszites:

Az avokadot megmossuk, félbevagjuk, magjat eltavolitjuk, a belsejét kikanalazzuk egy talba,
majd villaval 6sszetorjuk, meglocsoljuk a citrom levével.

A foghagymat atnyomjuk és a hagymat nagyon aproéra kockazva belekeverjuk.

Paradicsom leves részét kivajjuk és csak a husat apro kockara vagva beletesszuk. (Leveses részt
nem hasznaljuk fel) 1T kanal tejfolt teszUnk bele, majd séval borssal izesitjuk.



Az étkezésben megnyilvanuld rendszeresség, annak napi ritmusa a gyermek bioldgiai, testi
egyensulyat biztositja, j0 hatassal van a gyermek emésztésére, étvagyara. Az étellel,
étkezéssel kapcsolatos tapasztalatok, ismeretek, az asztalnal étkezés, a teritéshez kapcsolodo
készségek, szokasok, a tarsas étkezéssel kapcsolatos szabalyok megtanulasa stb. is része a
kultura elsajatitasanak, amelyek idével beépulnek a gyermek viselkedésbe. (11)
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	A gyermek a fennmaradó 25-35 % energiaigényét otthon kapja meg, ezért javasolt figyelembe venni, hogy az óvodában az első étkezés a tízóraival kezdődik, amelynél nem előírás az állati eredetű fehérje biztosítása (tej és tejtermék, tojás, húsok, halak), így számolnunk kell azzal, hogy reggelit otthonról kell biztosítani. Az intézmények az étlapot, a szülők által is jól látható helyen kifüggesztik, amely ötleteket adhat, és segít összehangolni azt, az otthoni reggeli- és vacsorakínálattal. (3)
	A felnőttek és az 1-3 éves kisgyermekek energia-, és tápanyagigényei jelentősen eltérnek egymástól. A kisgyermekeknek (1-3 éves) közel 2,7-szer több az energiaigényük, fehérjeszükségletük 1,5-szerese, kalciumszükségletük több mint 4,5-szerese a felnőttekhez viszonyítva, és testtömeg-kilogrammonként több mint hétszer annyi D-vitamint igényelnek. (1. ábra) (4)
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	KÜLÖNLEGES TÁPLÁLKOZÁSI IGÉNYEK (DIÉTÁK, ALLERGIÁK ÉS INTOLERANCIÁK)
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	MILRT NEM ESZI MEG A GYEREK?
	A gyermekek az idejük nagy részét az intézményben töltik, ezért tudatosan kell figyelni arra, hogy milyen példát mutatunk, milyen mintát közvetítünk nekik, mert ebben a korban alakulnak ki a szokások, az ízlés, ízpreferencia. Az intézményeknek jelentős feladatuk van az egészséges életmódra nevelésben, azon belül is az egészséges táplálkozási szokások kialakításában. Egy felnőtt egy-egy étel ízének megítélését saját tapasztalatokra épülő egyéni, szubjektív benyomása alapján hozza meg. Egy gyermek esetében fontos szem előtt tartani, hogy számára az lesz az elfogadott íz, amivel ebben a korban találkozik először és amit a fejlődése kapcsán megtanul. A tálaláskor történő pozitív kommunikáció nagymértékben elősegítheti, hogy a gyermekek jóízűen fogyasszák el ebédjüket.
	Az Egyesült Államokban 2010-ben végzett tanulmányban Ramsay és munkatársai azt vizsgálták, hogy a gyermekgondozók (Head Start programban dolgozó szakemberek Coloradóban, Idaho-ban és Nevadában) milyen szóbeli üzeneteket közvetítenek a kisgyermekeknek az étkezések során. Az étkezéseknél feljegyzett nevelői üzeneteket a kutatók csoportosították aszerint, hogy belső állapotokra vagy nem belső testi érzetekre utaltak-e velük (2. ábra). Az üzenetek többsége (91%) nem az éhség vagy szomjúság testi jegyeire utalt, például: „Befejezted?”, „A tányérod még nem üres!”, „Vége az ebédidőnek.”, „Kóstold meg, olyan jót tesz neked!” Az üzeneteknek kevesebb mint egytizede (9%) vonatkozott közvetlenül az éhség és a szomjúság testi jegyeire, például: „Nahát, hogy megizzadtál, biztos meg is szomjaztál.”, „Tele vagy? Figyelj csak egy kicsit a hasadra, korog még?”, „Ízlik?”, „Jó érzést ad a pocakban.” (9)
	A tanulmány rámutat arra, hogy a felnőttek étkezés közbeni kommunikációja befolyásolhatja, mennyire képesek a gyermekek felismerni saját éhség- és jóllakottságérzetüket. Érdemes bátorító, pozitív légkört teremteni: nevezzük meg az ételeket, keltsük fel a gyermek érdeklődését, és hagyjunk neki időt az új ízek felfedezésére, és tanítsuk meg őket saját belső jelzéseik tudatosítására.
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