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Anyatej és anya foztje 3.

Hozzéataplalas a szoptatas mellett - A biztonsagos atmenet

Mit adjunk minden nap?

- Gyakori szoptatés, és&hellip;

- Allati eredet( termékek (husfélék, baromfi, hal vagy tojas) Ha nem is minden nap, de olyan gyakran, ahogy
lehetséges, adjunk kis mennyiséget a kasahoz, fé6zelékhez.

- Huvelyesek (bab, borsé, lencse, sargaborsg, széja, tofu, mogyordvaj) Kiuléndsen fontos a vegetaridnusoknak, vagy azoknak,
akik nem jutnak allati eredet( termékekhez.

- Tejtermékek (joghurt, kefir, sajt)
- Zoldségfélék (a legtobb ételhez) Az erdteljes szinl zdldségek tobb fontos tapanyagot tartalmaznak.
- GyUumdlcsdk: csemegeként és ételek mellé. Az erdteljes szin( gyimdlcsok tébb fontos tdpanyagot tartalmaznak.

- Minden alapvetd ennivald, amit a csalad tdbbi tagja is fogyaszt: rizs, kukorica, krumpli, gabonafélék, valamelyik fént
emlitett ételféleséggel.

Ami a babanak j6 &ndash; érzékenyen a kicsi igényeire

Ahogy a baba elkezd az anyatej mellett masféle ételeket is fogyasztani, a szUl6k és a gyerekrdl valé gondoskodésban
részt vevd személyek Uj feladattal kertilnek szembe: alkalmazkodniuk kell a kicsi taplalkozasi igényeihez. Az étel

allaga és slrQsége, az elfogyasztott étel mennyisége valtozik, ahogy a gyerek nd, és ahogy megtanul ragni,

megtanul kézzel, kanallal enni, és végil 6nalléan elfogyasztani a felkinalt ételt. Ami j6 egy fél évesnek, nem valik be az
egyévesnél, és a masfél évesnél. Ha a sziilok érzékenyek a gyerek igényeire, segitik és batoritjak a kicsit az

evésre, (erdszak nélkil), lassan és tiirelmesen etetik, sokféle ételt kiprobalva, zavartalan kérilményeket biztositanak az
evéshez. igy az étkezések a tanulas és a szeretet kifejezésének perceivé valhatnak.

Hogyan etessiik a babat a szoptatas mellett?

6-8. hénap: felfedezi az ételeket, megtanul enni. A kezdeteknél a szll6k feladata pusztan annyi, hogy a szoptatott
kisbabat batoritsak az Ujfajta izek megismerésére, és annak megtapasztalasara, hogy étel van a szajaban.

Nagyon eltérd az egyes kisbabaknal, hogy mikor érnek meg a masféle ételek fogyasztasara. Egyes babak mar

hat honapos korukban sokkal lelkesebben fognak hozza, mint masok. Nem kell aggddni, ha napokig csak ki-kikdpi az
ételt, vagy ugy tanik, inkabb jatszik, mint enne &ndash; hiszen a taplalékigényét teljes mértékben biztositja még

az anyatej. Ha visszautasit egy ételt, prébalkozzunk mas izekkel, més éallaggal, mas textdraju falatokkal. Bar hat-
nyolc hénapos kor kézétt a gyakran szoptatott baba teljes tdpanyagigényét kielégiti még az anyatej, az, hogy nem mutat
kilénosebb érdeklddést a masféle ételek irant, nem ok arra, hogy ne foglalkozzunk a hozzataplalas kérdésével. Hat
hénapos kor utan ugyanis a babanak az anyatejen kiviil mas forrasbél is &bdquo;be kell szereznie&rdquo; két
kulcsfontossagu anyagot: ezek a vas és a cink, amit a vords hlsok és egyes dusitott élelmiszerek tartalmaznak nagy
mennyiségben.
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Az elso iddszakban pépes ételre lesz sziiksége, ez nem igényel ragast. Lehet hisbal, tojasbdl, halbdl, hivelyesekbdl vagy
zoldségfélekbdl készult puré. Sok baba jobban szereti, ha kézbe vehetd puha ennival6t kap: példaul jél atfott
z6ldségdarabot, amivel gyakorolhatja az 6nallé evést, ragast. A szoptatott gyerekek mar az anyatej kbzvetitésével is
megismerkednek az édesanyjuk kedvenc ételeivel. A kutatasok azt bizonyitjak, hogy szivesebben fogyasztanak a

kicsik olyan ételeket, amelyeket gyakran evett édesanyjuk a kizarélagos szoptatés iddszaka alatt.

Az elfogyasztott étel mennyisége és valtozatossaga a hetek mulasaval névekszik, egészen addig, mig naponta
kétszer, haromszor is kap &bdquo;kanalas&rdquo; ételt is a baba. Ebben a korban nem ajanlott til sok kiegészitést
adni, csak éppen annyit, amennyire a szokdsosan szopott mennyiségl anyatej mellett sziikksége van a kicsinek.

9-11 hénapos korig: egyre tobbet eszik. Ahogy az iddsebb baba rdkap az evésre, harom &ndash; négy étkezés is
szikségessé valhat, kiegészitve két kisétkezéssel. Az igény szerinti szoptatést ne hagyjuk abba, de emellett
célszer( az etetési idGk valamiféle rendjét kialakitani. Az Gj alapanyagok bevezetése folytatodik, igy az ételek és a
tapanyagféleségek egyre szélesebb palettajat ismerheti meg a baba.

12-24 honap: alkalmazkodik a csalad étkezési szokasaihoz. Nagyjabél egy éves korara a baba meg tudja enni az
Osszes ételt, ami a csalad asztalara kerul. Mindig kapjon killon, kis adagot, hiszen még nem eszik annyit és olyan
tempoban, mint a tébbi csaladtag. Bizonyos ételeket 6ssze kell vagnunk neki.

Miért kell a kiegészitd taplalasrél beszélntink?

A kiegészitd taplalas gyakorlatanak tokéletesitésére vilagszerte sziikség lenne. Mind a gazdasagilag fejlett, mind a
fejletlen orszagokban nagyon elterjedt gyakorlat, hogy mar fél éves kor el6tt méas folyadékot, tejfélét vagy ételt

adnak a kisbabanak az anyatejen kivil. Néhany kevésbé fejlett orszagban bizonyos kordkben til késdn kezdenek mas
ételt is adni az anyatej mellett. A hozzataplalas gyakran nem a megfeleld médon térténik: tul kevés ételt kinalnak,

tul ritkdn vagy alacsony tapanyagtartalmiak a bevezetett ételek, a szll6k nem kévetik a gyerek igényeit. A becslések
szerint a 6-24 hénap k6zotti babak megfeleld taplalasaval az 6t év alatti gyerekek kdzotti haladlozast 6%-al lehetne
csokkenteni. Ha a kizardlagos szoptatas, és a hat hdnapos kor utan megkezdett hozzataplalas vilagszerte mindenutt
elterjedne, évente 2,5 millié gyerek halalat elézhetnénk meg (19%), ami azt jelenti, hogy ez a gyakorlat t6bb életet
mentene meg, mint a maléria-elleni kiizdelem, a véd&oltasok és az A-vitamin kiegészités egylittvéve.

Segitstink, hogy a helyi szokasok megvaltozzanak!

Ebben a rovid, nemzetkozi tajékoztatd dokumentumban altalanos Gtmutatast adtunk arr6l, mi a legmegfeleldbb modja a
fenntartott szoptatads melletti hozzataplalasnak. Azokrél a gyakorlati médszerekrdl azonban, hogy a magas tapértéki
csaladi ételek kdzil MELYEKET és HOGYAN elkészitve adjuk a csecsemdnek és a kisgyereknek, a helyi szokasok,
specialis ételek, elkészitési technikdk és étkezési szokasok ismeretében tudnank irni. A taplalasi tmutaté helyi
valtozatanak elkészitése az anyakkal, az dket segitd egészségligyi dolgozdkkal és méas szakemberekkel egyutt, a gatld
és kényszeritd tényezdk és mas koriilmények figyelembe vételével lehetséges.

Tippek, Otletek

Nem lehet anélkil megvaltoztatni a jelenlegi gyakorlatot, hogy ismernénk az adott szokasokat.

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generalas: 24 October, 2025, 21:08



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

- Tanulmanyozza a hozzataplalasrél sz616 helyi Gtmutatdkat, ajanlasokat.
- Beszélgessen az édasanyékkal/gyereket gondozokkal arrél, hogy mit és miért adnak a csecsemdnek, kisgyereknek.

- Beszélgessen olyan csalad tagjaival, amelyikben lathatéan sikeres a szoptatas és a kiegészito taplalas, ez sok
Otletet adhat ahhoz, hogy hogyan lehetne mindezt mas, hasonlé csalddoknal megvalositani.

- Deritse ki, honnan szerzik a hozzataplalasroél sz6l6 informaciokat a csalad felnétt tagjai. A nagyszuldknek komoly

befolydsuk lehet erre a terliletre. Ki szokta etetni a gyereket? Lehet, hogy egy idésebb gondozénd, dajka vagy bébiszitter.
Ez segit eldonteni, milyen Gton a legjobb eljuttatni a fontos informaciokat.

Lehetséges mddszerek az informacidatadasra

- &bdquo;Nagymama talalkozo&rdquo;

- Rovid televizios vagy radios megjelenés: &bdquo;Ot tipp: hogyan javithatjuk gyerekiink étrendjét?&rdquo;
- Informacié atadas a helyi tévé szappanoperajanak egyik szereplfje torténetét kihasznalva.

- Cikk megjelentetése a helyi lapnal.

- Plakéatok kihelyezése a helyi egészségiigyi és kozintézmények teriiletén.

Erdemes kiprobalni!

- Ha vannak otletei, amelyeket kamatoztathatnak a csecsemdotaplalasban a szulbk, ajanlja fol néhanyuknak &ndash;
csak kiprébalasra &ndash; hogy megtudija, hogy bevalnak-e az egész célk6zénség szamara.

- Receptek, bemutatok kismamaklubokban: A kismamaklubok sokat segithetnek a jobb taplalasi gyakorlat
népszerlsitésében. Lehet, hogy egy ilyen k6z6sség segitségével dssze lehet allitani egy receptkdnyvet, vagy bemutatdkat
lehet tartani a témakorbdl.

- Vegye fel a kapcsolatot az egészségugyi dolgozdkkal! Hasznalja fel ezt a kiadvanyt arra, hogy parbeszédet inditson a
kiegészitd taplalasrol és az emellett folytatott szoptatasrol a helyi egészséguigyi dolgozoékkal.

- Otletek és lizenetek csaladoknak, csoportoknak:

- Adjanak a kicsinek sokféle ételt! Batoritsa a sztldket arra, hogy minél valtozatosabb ételekkel kinaljak a gyerekeket.
Ez segit abban, hogy minden sziikséges tapanyaghoz hozzajussanak a kicsik.

- Vegyék figyelembe a gyerekek igényeit! A gyerekek altaldban t6bbsz6r ennének keveset. Batoritsa arra a szildket,
hogy vegyék figyelembe ezt az igényt, és kindljak egészséges &bdquo;nassolnivalékkal&rdquo; (gyiimolcs és
zoldségdarabkak) a gyereket két fdétkezés kdzott. Ezzel nem fogjak elkényeztetni!

- Legyenek szinesek az ételek! Hivja fel a szlil6k figyelmét arra, hogy a szintelen, iztelen ételek nem keltik fel a gyerek
étvagyat. Batoritsa dket arra, hogy a gabonakaséakat, krumplipiirét &bdquo;dobjak fel&rdquo; valami szines, izes
finomsaggal: hdssal, hallal, hiivelyessel, zéldséggel, gyimdlccsel!

- Tényleg csak ennyit eszik? Ertelmetlen dolog finom és tartalmas ételeket késziteni, ha senki nem eszi meg azokat!
Batoritsa a szll6ket arra, hogy készitsenek feljegyzéseket a gyerek valodi &bdquo;fogyasztasarol&rdquo;, hogy késdbb
ehhez az igényhez alkalmazkodva talalhassak a sziikséges porciét.
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- Legyen élvezet az evés! Hivja fel a szlldk, nagyszuldk, bébiszitterek figyelmét arra, hogy étkezés kivalo alkalom arra,
hogy érdekes és fontos dolgokra tanitsuk a gyerekiinket, és arra, hogy csupan egy jot beszélgessiink vele. A legtdbb baba
elsd szavai koz6tt az ételek nevei sorakoznak. Ajanljunk gyerekdalokat, jatékokat erre az id@re, igy a gyerek alig varja
majd, hogy asztalhoz llhessen!

Kiegészités a magyar kiadashoz

A hazai gyakorlat évtizedekig az volt, és sajnos részben még ma is az, hogy a csecsemdk mar hat hénapos koruk el6tt
kapnak szilard ételeket, s6t, mindezt a szoptatas rovasara, egy-egy szoptatas elhagyasaval. Ez manapsag mar

nem tekinthetd korszerQinek, és ellentétes a csecsemd érdekeivel. A hozzatiplalas elsd hdnapjaiban a csecsemdnek

az anyatej kiegészitésére van sziiksége, vagyis szoptatas utan lehet megkinalni az Gj falatokkal. igy annyit fogad

majd el belble, amennyire az anyatejen kiviil sziikksége van. Ahogy egyre tébbet és egyre szivesebben eszik, ugy a hdnapok
multaval magatdl is elmarad vagy lerévidil egy-egy szoptatds, igy az anyatejmennyiség magatol csékkenni kezd. Azokon

a napokon, amikor a baba megint tdbbet akar szopni, a gyakoribb szoptatas hatdsara megint tébb tej termel6dik. Iddvel
minden gyerek magatol is lemond a szopasrdl, ha ennek eljétt az ideje.

A WABA Szoptatés Vildghetére dsszeallitott kiadvanyat a Szoptatasért Magyar Egyesilet munkatarsa forditotta le.
Egyesiiletiink az IBFAN (International Baby Food Action Network) tagja. Célunk az anyak és csecsemok egészséges
élethez val6 joganak tamogatasa, ezen belil a hat hénapig tartd kizarélagos szoptatas védelme és a szoptatas
folytatdsanak tamogatasa egy éves koron tul. Tovabbképzd tanfolyamokat szerveziink egészségiigyi dolgozok

részére. Hazai és kiilféldi szakirodalom, és videofilmek kdlcsdnzésével, telefonos tanacsado szolgalattal, kiadvanyokkal
mind az egészségiigyi dolgozdéknak, mind a gyakorld kismamaknak segitséget nydjtunk abban, hogy objektiv
informacidkhoz jussanak a szoptatassal kapcsolatban. Komoly erdfeszitéseket tesziink annak érdekében, hogy az

Anyatejet helyettesitd anyagok forgalmazasanak nemzetkdzi kddexét hazankban is térvénybe iktassék, hogy ezzel
megvédhessiik az anydkat a megtévesztd kereskedelmi hatasoktdl. Egyuttmikodink hazai és kilfoldi szervezetekkel, mint a
La Leche Liga, az UNICEF, a Baby Milk Action (UK), a WEMOS (Hollandia), az AFS (Németorszag).

Az egyesllet és tagjai nem fogadnak el tAmogatast tapszert vagy bébiételt gyarté cégektdl.

A Szoptatés Vilaghetének nemzetkdzi szervezdje a WABA (World Alliance for Breastfeeding Action). A WABA, egy
nemzetkozi halézat, melynek tagjai &ndash; szervezetek és maganszemélyek &ndash; valljak, hogy a szoptatas
minden anya és gyermek természetes joga. A WABA a szoptatas tamogatasa, népszerisitése és védelme mellett
kotelezte el magat, és az Innocenti Nyilatkozat alapjan jar el. A WABA szorosan egyuttmikédik az ENSZ Nemzetkozi
gyermekalapjaval (UNICEF).

Tovabbi informéciok:
A Szoptatasért Magyar Egyesilet, Bp, Margit krt. 55.1024; Tel/fax:316-6762

www.szoptatasert.hu; www.szoptatasportal.hu

WABA Secretariat. PO Box 1200, 10850 Penang, Malaysia.
Tel: 60-4-6584816, Fax: 60-4-6572655

secr@waba.po.my, www.waba.org.my
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IBFAN &ndash; GIFA, CP 157, CH1211 Geneval9, Switzerland.
Tel: 41-22-7989164; Fax: 41-22-7984443

philipec@iprolink.ch www.ibfan.org

Forditotta: Szddy Judit IBCLC

A WABA (World Alliance for Breastfeeding Action) kiadvanya a Szoptatas Vilaghetének idei témajarél. Az eredeti
anyag itt talalhato.

Forras: La Leche Liga Magyarorszag

Kapcsolodé cikkek:

A szoptatas tAmogatésa a szilés korili id6szakban egészséges anya és érett Ujszilott esetén

Szoptatés: az élet elsd oraja

A tejtermelés megalapozasa

Szoptat6s kviz

Anyatej és anya foztje 1.
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Anyatej és anya foztje 2.

Szoptatas Hete - tébb bababarat hely kellene
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