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10 tény a szoptatasro

1. Az anya kezdeményezze a szoptatast a sziilést kovetd 1 6ran belll. A szoptatas o
maradjon kizarolagos taplalas az els6 6 honapban. Kiegészit6 taplalasként tartsuk
meg 2 éves korig. Az anyatej konnyen elérhetd és megfizethetd, segit biztositani az
egészséges fejloédést.

2. A szoptatas védi a csecsemdt a gyermekbetegségektdl. Tartalmaz antitesteket a
tipikus gyermekbetegségek ellen : hasmenés, tudbgyulladas, amelyek a két
els6dleges okai a gyermekhalalozasnak vilagszerte.

3. Aszoptatas az anya szamara is el6nyo0s:
1. 98%-ban természetes fogamzasgatlas az els6 6 hdnapban
2. csokkenti a mell és méhnyakrak el6fordulasanak rizikdjat,
3. Csokkenti a ll. tipusu diabétesz kialakulasat
4. Véd a szulés utani depressziotol

https://www.who.int/features/factfiles/breastfeeding/en/



https://www.who.int/features/factfiles/breastfeeding/en/

4. A hosszan tarto szoptatas el6nyos a gyereknek: egy életre hozzajarul
a megfelel6 egészséghesz.

* A szoptatas hatasara a serduld és feln6tt korban kevésbé valdszin( a tulsuly és
az elhizas kialakulasa, akarcsak

* all. tipusu diabétesze,
* az intelligencia tesztekben is jobban teljesitenek.




A csecsemOtapszerek nem tartalmaznak ellenanyagot. Kockazatot rejtenek ha
nincsenek megfelel6en elkészitve a tapszer, nem ivoviz mindségl vizet hasznalunk,
nincsenek megfelelGen sterilizalva az eszk6zok, fert6z6dhet baktériummal a tapszer-

por. A tul higan elkészitett tapszer malnutricié veszélyét hordozza. A tapszer utan
visszatérni a szoptatashoz szinte lehetetlen.

A HIV fert6zés atvitele csokkenthetd gyogyszerek adasaval. llyenkor antiviralis szereket
kell adni mind az anyanak, mind a csecsemd&nek. A szoptatas és az antiviralis szerek
egylttesen javitjak a csecsemOk tuléléseét.

Az anyatej helyettesitoket nagyobb figyelemmel kell kisérni. 1981 ota nemzetkozileg
szabalyozott az anyatej-helyettesit6k tartalma. Osszes dobozon talalhatok cimkeék és
informaciok, és figyelemfelhivasok a veszélyekre. Az anyatej helyettesit6k nincsenek

reklamozva, tamogatva. Nem kapnak el6zetes, ingyenes mintat (kostolot) a varandods
nék. Nem terjesztik ingyenesen.



8. Nelkulozhetetlen az anya tamogatasa. Sok n6nek a szoptatast
tanulnia kell, az elsé alkalmak nehezek lehetnek. Id6 amig kialakul a
rutin a baba-mama kapcsolat. Erdemes segitséget kérni az Gjszilott
nOvérektdl, a szoptatasi tanacsadoktol.

9. Az édesanya folytathassa a szoptatast a munkajaban. Sokszor nincs
elég idd, nincs megfeleld hely a szoptatasra, ha az anya visszatér a
munkajaba. Sziikség lenne egy biztonsagos, tiszta helyre, ahova
visszavonulhat szoptatni. Lehetévé kéne tenni a részmunkaidét,
helyi bolcs6déket, gyermekmegdrzést, biztositani kéne anyatej
tarolasi lehet6séget.
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10. Szilard ételek fokozatos bevezetése. 6 honapos kortdl a folyamatos
szoptatas mellett javasolt kiegészitésként szilard taplalék
bevezetése. Ennek az alapanyaga és elkészitése legyen teljesen
kildnb6z6 a csaladétal.

* A szoptatas ne maradjon abba a szilard étel bevezetésével
* Az ételt kanallal, vagy poharral adjuk, semmiképpen ne cumisiuvegbdl
* Az eszkozok és az étel legyen tiszta, és biztonsagos

* Hagyjunk elegend6 (b6séges) id6t a babanak, az uj ételek megismerésére, a
szilard ételek megszokasara
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- rendszeres mellre tevés, szoptatas mellett — az egyik

A gyermekagyi diéta hivata
folyadek gazdag diéta, kime

0s nyelven szolva energia, fehérje és
O flszerezéssel, és rostszegényen.

* A gyermekagyas id6szak akar 6-8 hétig (0-2 hdénap) is
eltarthat.

» Torekedni kell a rendszeres étkezésre, amely napi 5-6

alkalmat is jelenthet, persze kis adagok
elfogyasztasaval.

Az elegend6 mennyiségl folyadékfogyasztas — a

kulcs eleme a tejelvalasztas beinditasanak.

* A megfelel6en taplalkozé anyak teje folyamatosan jo
mindségl, és garantalja a b&séges tejelvalasztast.

* A szoptatd n6knek napi 500-700 tobbletkaloria
fogyasztasa javasolt.

* Fontos a + 20 gramm fehérjetartalom kiegészités
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alkozas a gyermekagy idején

Helyes tap

Mindenképpen lgyelni kell a valtozatos taplalkozasra a szoptatas alatti étrendeddel!

A tudatosan Osszeallitott étrend fedezi a szervezet mikodésehez sziikseges energiat, és
biztositja kisbaba szamara a tapanyagokban gazdag anyatej termel6déset is.

Szoptatas el6tt érdemes 6sszekésziteni egy talcan:
* egy pohar vizet, koffeinmentes teat
* kisebb szendvicseket, kekszet,
* gylimolcsot, egészséges ragesalnivaldkat.

Szikséges naponta 4-5 alkalommal étkezni!

Fontos a megfelels fehérjebevitel, valamint a szoptatos vitaminok és nyomelemek: az A-,
g-, D-vlltammok, folsav, kalcium, foszfor, magnézium, jod, cink megfelel6 mennyiséegl
evitele is.

Mindemellett figyelni kell a folyadékfogyasztasra is, amely szoptatas alatt 2-3 liter
naponta. A folyadék potlasara a viz, asvanyviz, gyumolcsteak, tejes italok (mértekkel),
turmixok, 100%-o0s, facsart gyumolcs- és zoldséglevek, tejtermelést segitd teak a
legalkalmasabbak.



* Az energiaszukséglet szoptatas idején 500-700 kcal-val emelkedik naponta.

* Mindemellett figyelni kell a folyadékfogyasztasra is, amely szoptatas alatt 2-3 liter
naponta. A folyadék potlasara alkalmas
* Viz, asvanyviz,
gyumolcsteak, tejserkent6 teak
tejes italok (mértékkel a cukor és a tejfehérje miatt),
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e Levesek, martasok

h'.: B ! ' & 3 -
1 RS MUY W ow e ”
MS1Z 8761 Szavatosségi idd: 30 nop 13 80 '

llu u
IOOOO

nmmnam
ARdRiAIRAYY

1 " Fogyasstéi or boltban és sontésben:0,35 | 2,

k& R0 396 @eeronomti




A baba agyfejlodése és az
omega-3 zsirsavak (EPA, DHA)

e Az agy a csecsemO egyik legnagyobb szerve, az elfogyasztott energia
jelent8s részét is az agy hasznalja fel. Az agy intenziv fejlédésen megy
eresztil az els6 6 honapban. Az anyatejben talalhaté DHA (omega-3
zsirsav) pedi%(kiemelten fontos fejl6désehez. Az anyatejbe ezek a zsirsavak
a taplalekon keresztul kertulhetnek be a szervezetbe.

A telitetlen zsirsavak kival6 forrasai a tengeri halak, de ezek nagymertéek
fogyasztasa az esetleges nehezfemtartalom miatt csak korlatozottan
ajanlott, ezért célszerl egyéb forrasbadl biztositani szukséges mennyiséget a
szoptatas alatti etkezések alkalmaval.

* Olajosmagvak M5
 Salataolajok — hidegen sajtolt
* Vinegrettek

* Busa



https://www.nutriklub.hu/szoptatas-baba-fejlodese-omega-3-dha-bf/

Vaspotlas szoptatas alatt

A szoptatas id6szakaban gyermek egyetlen taplaléka az anyatej, igy vashoz
is csupan az anyatej révén jut hozza, ezért kilonodsen fontos, a

megfeleld vasellatottsagrol szoptatas alatti étrendeddel gondoskodni:
voros husok, belsGségek, tojas sargaja.

A novényekben talalhato vas csak 4%-ban tud hasznosulnil!!




Cink: nélkulozhetetlen a csecsemo fejlédeséhez

Elelmiszerek cink tartalma 100g /ug
A cink nemcsak a magzat,

hanem a csecsem@ szamara is 050

rendkivil fontos. A terhesség ot o e

4 4 4 buza, korpa 13,30

alatt a méhlepény raktarozta el . e

a cinket, ezért a szulést . B

sajt, félzsiros, laktbzmentes 6,80

kovetOen, a szoptatas SR o0
enyomag,. natur 3

megkezdésének pillanatara sait, zsiros, zalai fusto 6.40

., , ., sajt, zsiros, hajda 6,40

mennyisége valoszinileg sait, félzsiros, Balaton sait 6,40

.. sajt, zsiros, edami 6,40

| e CSO k ke nt SZE rVEZEte d b e n . saft, zsiros, parenyica fustélt sonkasajt 640

Milupa Junior gyerekital 2+, Numil Kft. 6,20

K'Vé I é Cl n ka r ré S a VO rOS h l.lj S . liszt, mandula, részlegesen zsirtalanitott 6,18



Jod szoptatas alatt: az anyagcsere szabalyozasa a
csecsemO es az edesanya szervezeteben

A jod hatassal van a pajzsmirigy mikodésére, és fontos szerepet jatszik
az anyagcserében. A szoptatas alatt 30%-kal ndvekszik a jod napi
ajanlott beviteli mennyisége, ezért érdemes odafigyelni a potlasara
szoptatas alatti étrendedben.

FO forrasa az ivoviz és a jodozott so.
Jodhianyos terlletek: alfoldi régiok

Az OETI 2016-ban végzett kutatasaban anyatejmintak vizsgalata nyoman allapitotta meg, hogy a
magyar csecsemdk 42%-a nem jut hozza a jelenleg nemzetkozileg ajanlott napi jddmennyiséghez
élete elsd szakaszaban. Az OETI éppen ezért jodtartalmu étrend-kiegészits készitmények vagy magas
jodtartalmu élelmiszerek fogyasztasat ajanlja a szoptatas alatti étkezések soran.



D-vitamin szoptatas alatt: az immunrendszer
mukodese

* A D-vitamin a napfény hatasara termel6dik az emberi szervezetben, és
rendkivil sok élettani folyamatban jatszik alapvet6 szerepet.
Hozzajarul a szervezet védekezbkéepességenek mikodeséhez is.

* Az anyatej is tartalmaz D-vitamint, de nem eleget, ezért 1 éves kor
alatt Magyarorszagon a kisbabak mindennap csepp formajaban
kapnak D-vitamin-potlast.

* Figyelembe véve, hogy a magyar lakossag 95%-a D-vitamin-hianyos,
érdemes gondoskodni potlasardl a szoptatas alatti étrendedben!



Nyersanyagok valogatas
a gyermekagyi idészakban
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* Legbsibb taplalékaink egyike

Gabonafé

Csoportositasuk

* Novényrendszertanilag — Pazsitfifeléek
csaladja

* Buza, rozs, arpa, zab,kukorica, rizs e Sikérképz§ fehérjéket tartalmaznak

* BUza, rozs, arpa, zab

e Sikérképzo6 fehérjéket nem tartalmaznak
 Rizs, koles, cirok, kukorica

* Alternativ gabonafélék
* Hajdina (pohanka), amarant, quinoa



G d b on a, k éS te 'm é kel k Zab: fehérjéi a avenin, avenalin

Legmagasabb a zsiradék és

Kém|a| f)sszetéte| . energiatartalma a gabonafélék kozott
, B —glikan (prebiotikum)
* magas kemeényitStartalom Zabpehely, zabpehelyliszt

jelent8s fehérjetartalom
* De nem teljes értékd fehérje (lizin)
viszonylag alacsony lipid tartalom

celluldz, pentozanok, hemicelluléz- élelmi rost
Oligo- és monoszacharidok

Jelentds kalium, foszfor, magnézium

B vitamincsoport a B12 kivételével

Pszeudocerealiak

Pazsitflfélék csaladjaba tartoznak, de nagy keményit6tartalmu, lisztes magvaikat a gabonafélékhez
hasonldéan (hantolva, 6rolve) hasznaljuk fel ételeink készitése soran.
Sokkal tobb durva rostot tartalmaznak, viszont tébb az antioxidans tartalmuk is!!!




Cerealiak

* A gabonafélék emészthetfségét rostanyagtartalmuk hatarozza meg. A
gabonaszemek pelyhesitése soran a tapanyag 6sszetétele nem modosul,
ugyanakkor javul az emészthetdsége, tehat gabonapelyhet gyimolcslével, friss
gyimolccsel batran fogyaszthat az anyuka a diéta alatt.

* A szaraztésztak emészthet6sége annal jobb, minél tobb tojast tartalmaz és a
felhasznalt liszt minél finomabbra van 6rolve. Ezért a fehér lisztbdl készult 8
tojasos teszta konnyebben emészthetd, mit egy durumlisztbdl, tojas nélkal készuilt

tészta.

* Arizs |0 emészthetdsegl finom eloszlasu keményit6tartalmanak kdszonhetéen. A
diéta alatt kivaldéan felhasznalhato szamtalan formaban.




/0ldséegek, gyimolcsok, hivelyesek

* A zoldség- és fozelékfélék emeészthet6sége fligg a frissességlikt6l, nedvtartalmuktol és
rosttartalmuktol. Az érett, zsenge, friss vagy kiméletesen tartositott (mélyhdtott) alapanyagok
felhasznalasa javasolhato. Az un. K-betlsok (karalabé, kaposzta, karfiol, stb), kertlenddk,
hiszen azok puffadast okozo szénhidratjai problémat okozhatnak nemcsak az anyanak, hanem a
szoptatott babanak : P s

* A hiivelyesek (bab, borsé, lencse) magas celluléztartalmuak,
ezért nehezen emészthetbek, ezért ezek kertulenddk.

O NosALTY

* A gyilimolcsok kozul az érett, nedvdus peldanyok emészthetdsége a legjobb. A diéta
megkoveteli, hogy a gyimolcsok jol tisztithatdk, alacsony rosttartalmuak legyenek, igy sajnos
az apromagvas eper, malna, szeder, sth. nem javasolt. Szamolni kell azzal is, hogy a gytimadlcsok

aromas vegylletei atjutnak az anyatejen és ezek hasfajast okozhatnak a picinek, akarcsak a
puffadast kivaltd K-betlisok.



HUsok, huskeészitmények

A husok emészthetfsége a sovany és zsiros szovet aranyatol fugg. A diétaban legkonnyebben a fiatal
allatok, sovany husrészei (borjucomb, pulykamell, csirkemell, sertés szlzpecsenye, karaj, nyulhus, stb.)
illeszthetbk bele. BelsGségek kozlil a maj emészthet8sége a legjobb. A hal is jol emészthetd alapanyag,
azonban allergizalo hatasa miatt a szoptatas alatt csak mértékkel javasoljuk.

Felvagottak, szalamik kozil a zsirszegény termékek (sonkafélék, a parizsifélék, virslik) emészthetbsége
kedvezd. A fustolés, szaritas, a magas zsirtartalom, a magas fliszerezettség nehezebben emészthetévé
teszi a huskészitményeket (pl. flstolt husok, szarazkolbaszok, szalami- és szalonnafélék). A
gyermekagyi diétdban nincs helylk, hiszen az izanyagok jo része atjut az anyatejbe (zsir).

A zsiradékok kozul a tejzsiradékok (vaj, tejfol, tejszin), a novényi olajok (napraforgé, oliva, repce stb.)
és a margarinok emészthetdsége a legjobb. Hidegen sajtolt olajat kizarolag h6kezelés nélkdl
fogyasszuk. A hagyomanyos étolajat, mint a napraforgd, kukoricacsira, repce illetve ezek keverekét
felhasznalhatjuk a f6zéshez, de heviteni ezeket sem javasoljuk. igy a b6 zsiradékban készilt ételek:
bundazott ételek, silt burgonya stb. szintén nem illeszkednek az anyuka étrendjébe.




Tej és tejtermekek

A tejet és tejtermékeket vizsgalva a tejnél konnyebben emészthet6ek a savanyitott
tejtermékek (joghurtok, kefir) és a turd. A lagysajtok (brie, camambert, palpusztai)
emeészthetdsége jobb, mint a kemény, vagy felkemény sajtoké. A csipds izli, er6s zamatu
fajtak (pl. parenyica, palpusztai, rokfort tipusu) felhasznalasa nem javasolt.

A juhtejbdl, kecsketejbdbl készilt termékek altalaban magasabb zsirtartalmuak,
aromasabbak és nehezebben emeészthetbek. A kozhiedelemmel ellentétben nem
fokozza a tejelvalasztast, ha az anya korlatlanul fogyasztja a tejtermékeket.

A tejtermékek fogyasztasarol azonban érdemes tudni, hogy pont a gyermekagyi diéta
alatt nem a legmegfelel6bbek, mivel a pici szervezete ilyenkor nagyon érzékeny. A
kdznyelv erre azt mondja, hogy erfs teje van a mamanak, ezért a tejjel és tejtermékekkel
csak ovatosan a gyermekagyi diétaban.




Novenyi tejhelyettesitok

* Eltérd beltartalmi tulajdonsagok

* Szinébdl ered a ,,tej” megnevezés

 Laktozintolerancia, Tejfehérje allergia (Vegan tap.)
e« NEM HELYETTESITI A TEJET TAPLALKOZASTANI ERTELEMBEN

100 g termék | Tehéntej 2,8% | Alpro Mandulaital | JOYA Mogyoras
(+Ca) Rizsital (izesitett)

Energia:
Fehérje:
Zsir:
Szénhidrat:
Ca:

62 kcal
3,4g
2,88
53¢
114 mg

24 kcal
0,5g
1,1g

3g (c.:3g)
120 mg

70 kcal

0,7g

2,58

10,8 g (c.:6,1g)

?7?
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alkozasi magatartas

Tap

* A baba mar ekkor tanul, szocializalodik, vagyis figyeli, majd utanozza
kornyezetét, els6sorban szuleit, testvéreit.

e Rossz szokasok:

* bekapjuk a nagyobb gyerekek, parunk utani maradékot,
» csipegetunk a f6zés kozben egy-két falatot,
* baba-levegbztetés kdzben ragunk némi kekszet

* Ezeknek — a baba tanulasan kivul — a kismamara nézve is nagy ara van.
Nevezetesen, hogy felhizlalja magat még a szoptatas magas
energiaigénye ellenére



Rossz szokasok:
bekapja a nagyobb gyerekek, parunk utani maradékot,
csipeget a f6zés kozben egy-két falatot,
baba-levegbztetés kdzben rag némi kekszet, sznekket, stb

Kulturalt étkezés megteremtese

* Uljunk asztalhoz evés kozben, mivel a baba figyel, szépen teritstink meg
* minden falatot alaposan ragjunk meg, ne kapkodjunk
* naponta legalabb egyszer egylink meleg ételt,

* naponta étkezziink 6tszor, de ilyenkor még szabad az el6-reggeli, vagy uto-
vacsora beiktatasa is,

* ha étkezunk, akkor étkezzuiink, ne olvassunk, ne tévézziink kozben, legfeljebb
hallgassunk halk zenét, vagy beszélgessink,

* ha még szoptatunk éjjel, akkor lefekvés el6tt is érdemes enni-inni par falatot,

* minden étkezés utan igyunk legalabb 2 dl folyadékot, ezt szoptatas alatt is
tegyuk meg,



JO étvagyat a vacsorahoz!




