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Anyatej és anya foztje 2.

A kizarolagos szoptatastol a csaladi ételekig &ndash; biztonsagos atmenet

A WHO és az UNICEF ajanlasa szerint a kiegészit6 taplalas fontos szempontjai: a bevezetés j6 idGpontja, a gyerek
igényének megfeleld tapanyagtartalom, biztonsagos, és a kicsinek megfeleld taplalék biztositasa.

Mikor fogjunk hozz4?

A kizarolagos szoptatas kielégiti a hat hdnaposnal fiatalabb csecsemok taplalkozasi igényeit. Ebben az iddszakban
szamtalan fejlddési mérféldkovet atlép a baba, ami jelzi, hogy képes lesz megbirk6zni a pépes és puha-darabos ételek
fogyasztasaval. llyenkor il fel, egyre Gigyesebb a mozgasa (mar j6l megy a szaj &ndash; kéz koordinacio), vagyis az
ételeket is a szajaba tudja tenni. Emésztd- €és immunrendszere is elég fejlett ahhoz, hogy U] taplalékféleségekkel
talalkozzon.

Megfelel6 tapanyagtartalom &ndash; milyen ételeket adjunk?

Fél éves és két éves koruk kozott a gyerekek nagyon gyorsan nének: energia-, vitamin- és asvanyianyag igényuk
megugrik, de a gyomruk Grtartalma viszonylag kicsi. (30 ml testsulykilogrammonként). Ebben a korban tehat olyan
taplalékokra lesz sziiksége a kicsinek, amelyek kis mennyisége is sok tapanyagot tartalmaz.

Biztonsagos &ndash; higiénikus

Az (j ételek bevezetése noveli a fertbzés veszélyét. A csecsemdk killéndsen érzékenyek a hasmenéses és mas
emésztdszervi megbetegedésekre. A hasmenés oka a legtébb esetben a fertdzoétt éleimiszer fogyasztasa. Az ételek
higiénikus korlilmények kdzott vald elkészitése alapvetd kdvetelmény a csecsemdtéplalas soran.

Vegetarianus és vegan csaladok

A vegetarianus vagy vegan csalddban cseperedd gyerekeknél kiilénés figyelmet kell forditani arra, hogy a kicsi minden
szamara szikséges tapanyaghoz hozzajusson. Javasolt minden adag ételiikbe egy kevés tojast, hiivelyes zoldséget,
mogyorékrémet vagy tejterméket keverni. A taplalkozasi formatél fliggden sziikség lehet taplalékkiegészitdkre vagy
helyben vassal, cinkkel és mas tdpanyagokkal dusitott élelmiszerekre. (Veganoknal a B12 vitamin kiemelkedden
fontos.)

Pépek és falatkak

Pépek készitésénél sokféle lehetdségiink van arra, hogy megfeleld tApanyagokat tarsitsunk, példaul
hast/hivelyeseket gabonafélékkel és zoldségekkel.

A falatkak olyan kdnnyen elkészithetd, taplalo ételek, amelyeket a baba maga tud megenni: puha gyiimolcsdarabok,
kenyérkockak szendvicskrémmel, sajtdarabkak stb.

A legjobb falatok a csaladi ételekbdl
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A tbbbi csaladtaggal 6sszehasonlitva a kicsiknek aranyosan tébb husfélére, tejtermékre, hivelyesekre, zoéldségekre és
kevesebb gabonafélére (magas keményitdtartalmu ételre) van sziikséguk. A baba ételét f6zzik puhara, torjik 6ssze
villaval, purésitsik, és, ha sziikséges, higitsuk egy kevés kifejt tejjel, az étel sajat fdzdlevével, savanyitott tejtermékkel,
vagy késdbb tehéntejjel. Fél éves kor utdn mar nem kizarolag folyékony taplalékra van sziilksége a babanak: a
leveseknek, sz6szoknak, raguknak nem a levét, hanem a puhara fott, vagy késdbb a keményebb részeit is odaadhatjuk
aprora vagva vagy péppé térve.

Bizonyos koriilmények kdzoétt a csaladok elényben részesitik, hogy a kisbabanak a sajatjuktdl elkilonitve készitsék el az
ételeket, kiilobnodsen fél éves és egy éves kor kdzott.

Kertlendd ételek

- Slilt, s6s &bdquo;ragcsalnivalék&rdquo;, mint a chips, sultkrumpli, fiiszeres puffasztott gabondk, ropifélék. Ezek nagyon
kevés értékes tapanyagot tartalmaznak és tul sésak a kicsik szamara.

- Edességek, cukros ételek, szénsavas Uditdk. Energiat szolgaltatnak ugyan, de értékes tapanyagokat nem
tartalmaznak. Megtdltik a baba gyomrét, elveszik az étvagyat a szaméara hasznos ételféléktdl. Fogszuvasodast is
okozhatnak, hiszen éppen ekkor jelennek meg a baba fogacskai.

- Tea és kavé: csak megtoltik a baba hasat. A legjobb, ha a szomjas gyerek anyatejjel vagy forralt (leh(tétt) vizzel oltja
szomjat.

Gyari tdpszerek és tehéntej

Bizonyos kortkben elterjedt, hogy az anyatej mellett az elsé &bdquo;kiegészitd taplalék&rdquo; a kereskedelemben
kaphat6 tdpszer. Ez azon a hiedelmen alapul, hogy a tapszer, vagy kévetd tapszer értékesebb, mint a méasféle ételek.

A csomagolason szerepl8, vagy reklamokban hangoztatott szlogenek: &bdquo;a baba ettdl jobban névekszik és
fejlddik&rdquo;, vagy &bdquo;vitaminokkal és vassal dusitott&rdquo;, segitenek kialakitani ezt a nézetet. A 6-22 hénapos,
igény szerint szoptatott babanak semmi sziiksége nincs arra, hogy tehéntejet vagy tapszert adjanak neki. A tapszer
vagy a tehéntej egyszerlien csak elfoglalja a helyet a baba gyomraban az anyatej eldl, és féloslegesen teszi ki a kicsit
kilénbdzd betegségek veszélyének. Masrészt viszont hasznos lehet kiilonb6zd savanyitott tejtermékekkel vagy tejporral
dusitani a kicsi ételeit a megfeleld kalciumellatottsag elérésének érdekében. Ez kulondsen fontos, ha a gyerek nem
fogyaszt allati eredetl élelmiszert. (Vitatott kérdés, hogy a tejtermékek biztositjak-e a kalciumellatottsagot. A tejbdl

igen rossz hatékonysaggal szivédik fel a kalcium, és a tejben 1évd mas anyagok is gatoljak a kalcium hasznositasat.
Magyarorszagon és Eurépaban a tehéntejfehérje a leggyakoribb taplalék allergén. &ndash; a szerk.)

&bdquo;Bolti&rdquo; bébiételek

A kereskedelmi forgalomban kaphatd, tébbnyire fontos tdpanyagokkal dusitott, hozzaadott vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal készitett bébiételek hasznalata kényelmes, és sokszor segit: gyorsan, kdnnyen elkészithetdek. Szamitasba
kell venni, hogy ez nagyon drdga mddja a gyerektaplalasnak, és ezek a termékek tartalmazhatnak olyan dsszetevoket,
amelyek karosak a baba egészségére.

A nemzetkdzi kbdex és a kiegészitd taplalas

Az Egészségligyi Vilagszervezet Kézgyllésének (WHA) hatarozatai, amelyek a WHO Az anyatejet helyettesité anyagok
forgalmazasanak nemzetkdzi kddexe rendeleteivel azonos statusziak, vildgos Utmutatast adnak a kereskedelmi
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forgalomba keriild kiegészitd taplalékok és italok népszerisitésének lehetbségeirdl:

- A termékek népszerlsitésére nem alkalmazhat6 olyan modszer, amely aldassa a szoptatast (WHA49.15 1996). A
rendelet érvénye kiterjed a szoptatas egész iddszakara.

- Sem a termék cimkéjén, sem hirdetésen, sem kereskedelmi promdciés anyagban nem szerepelhet, hogy ezen
termékek hat hénapos kor elétt adhatok. (WHA 39.28 1986, WHA54.2 2001).

- A kiegészitd taplalékok jobb mindségét megcélzé kezdeményezések mindig arra iranyuljanak, hogy a
haztartdsban megtalalhaté nagy tapértéki éleimiszerek minél szélesebb skalajat hasznélja fel a csalad (WHA
54.2 2001).

Forras: La Leche Liga Magyarrorszag

Kapcsolodé cikkek:

A szoptatas tAmogatésa a szilés korili id6szakban egészséges anya és érett Ujszilott esetén
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A tejtermelés megalapozasa
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Szoptatas Hete - tobb bababarat hely kellene
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