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Csecsemok anyatejes taplalasa

1. Az anyatejes taplalas jelentOsége

e Az anyatej idedlis tapanyag-Osszetételli, konnyen emészthetd.

e Immunolodgiai védelem: antitestek, enzimek.

o Csokkenti a fertdzések (fiilgyulladas, hasmenés, léguti betegségek) kockazatat.

e Hozzajarul a kotodés kialakuldsahoz (baba és anya kozott).
2. Ajanlasok

o Kizardlagos szoptatas 6 honapos korig.

e 6 honapos kortdl fokozatos hozzataplalas anyatej mellett.

e Szoptatas folytatasa legalabb 1 éves korig, akar tovabb is, igény szerint.
3. A szoptatas gyakorlata

e Igény szerinti szoptatas — nincs szigora idérend.

e Helyes mellre helyezés, megfeleld testhelyzet.

e Jelek, hogy a baba jol lakik: jo sulygyarapodas, napi 5-6 nedves pelenka.
4. Nehézségek és tamogatas

e Mellgyulladas, tejcsatorna-elzarodas.

e Kevés tej érzése — gyakran csak atmeneti.

e Szoptatasi tanacsado, védénd, szoptatasi csoportok segitsége.

Kisgyermekek otthoni taplalasa (1-3 éves kor)
1. Atmenet a csaladi étrendre
e 1 éves kor utan a gyermek mar ehet a csaladi asztalrol (so, cukor, fiiszerek visszafogasaval).

o Fontos a valtozatos, tdpanyagban gazdag étrend.



2. Napi étkezések
e Napi 4-5 étkezés: 3 foétkezés + 1-2 kisétkezés.
o Kis adagok, gyakori kinalas — a kisgyermek étvagya ingadozé.
3. Mit tartalmazzon az étrend?
o Zo0ldségek, gyiimdlcsok minden nap.
o (Gabonafélék, foként teljes kidrlésiiek.
o Tejtermékek (joghurt, sajt, tird) — napi 500 ml tejnek megfeleld mennyiség.
o Fehérjeforrasok: his, hal, tojas, hiivelyesek.
e Zsirok: n6vényi olajok, kevés vaj.
4. Keriilendo ételek
e Magas cukor-, s6- vagy adalékanyagtartalmu ételek (chips, iiditdk, cukor).
o Egész diofélék — fulladasveszély.
e Meéz 1 éves kor alatt — botulizmus veszélye.
5. J6 szokasok kialakitasa
o Etkezés kozbeni képernyShasznalat keriilése.
o Koz0s csaladi étkezések.

o Onéllésag tAmogatisa — a gyermek probéljon sajat maga enni.
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