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TUDTA-E?

e Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) szerint az anyatej az élet elsé hdénapjaiban
teljes mértékben fedezi a csecsemé energia- és tdpanyagsziikségletét, az elsé év
masodik felében a gyermek tapanyagigényének legalabb felét, mig a mdsodik életévig
a szikséglet legfeljebb egyharmadat biztositja.

e A magyar szakmai irdnyelv szerint a hozzatdplalast legkordbban az 5. hénap elejétdl
el lehet kezdeni, és legkés6bb a 6. hdnap végéig el kell kezdeni, ami nem zarja ki a 6
honapos korig tartd kizarélagos szoptatast.

e Vegyszermentes zoldség, gylimolcs felhasznaldasa lenne az idedlis, vagy legalabb
torekedni kell arra, hogy ellen6rzott beszerzési helyrél (élelmezés-egészségiigyi
varakozasi id6 betartasa) vdasarolt alapanyagbdl és elsGsorban frissen késziilt ételt
kapjon a csecsemé.

e A hus, a mdj és a hal korai bevezetése a késGbbi életkorokban jé testi fejlédéshez és
jobb kognitiv funkciékhoz, képességekhez vezethet.

KULCSSZAVAK: csecsem®, szoptatds, hozzatdplalds, szilard taplalékok

Kincset ér6 anyate;j

A szoptatds az egyik leghatékonyabb moddszer a gyermek egészségének és megfelel6
fejl6édésének biztositasara. Az anyatej idedlis taplalék a csecsemd szdmara. Biztonsagos, tiszta
és olyan véddanyagokat (Un. antitesteket) tartalmaz, amelyek segitenek megvédeni a babat
szamos gyakori gyermekkori betegséggel szemben. Az anyatej az élet els6é hénapjaiban teljes
mértékben fedezi a csecsemé energia- és tdpanyagsziikségletét, az elsé év masodik felében a
gyermek tapanyagigényének legalabb felét, mig a masodik életévig a sziikséglet legfeljebb
egyharmadat biztositja.

Az anyatejjel taplalt gyermekek jobban teljesitenek az intelligencia teszteken, a kés6bbiekben
kevésbé lesznek tulsulyosak vagy elhizottak, koriikben alacsonyabb a cukorbetegség, mig a
szoptatd néknél kisebb a mell- és petefészekrak kialakulasanak kockazata. (1)

Az utdbbiakat figyelembe véve, a csecsemdbket 5-6 hénapos korig kizardlag és igény szerint
anyatejjel kell tapldlni. Ez aldl kivételt képez az aluszékony, nem megfelel6
testtomegfejlédés, bizonyos betegségben szenvedd csecsemdk taplalasa. (2)

Az egészséges baba sziiletését kovetéen a 3. naptdl napi 8-12-szer szopik, az elsé héten
atlagosan napi 8-szor. Kezdetben 30-40 percig is eltarthat egy-egy szoptatds, azonban a kor
el6rehaladtaval az id6tartam csokken (15-20 percre), 4-6 honapos korban akar 5 perc is elég
lehet a baba szdmara.

A szopott anyatej mennyiségét az alabbi abran mutatjuk be.



1. dbra Atlagos anyatejbevitel 4-5 hénapos korig

1 hénaptol
1-2nap 4-5 hénapig

1adag 1adag
1-16 ml 94-119 mi

Napi: 3-40 ml/ Atlagos bevitel napi
ttkg 750-950 ml, de nagy
egyéni eltérések:
450-1360 ml/nap

3200¢g
8-szor szopizik

Forrds: sajdt szerkesztés a hazai szakmai irdnyelv adatai alapjdn

A szopdsoknak csak egy része szolgdlja a tapldlkozast, a tobbi a baba megnyugtatdsara irdnyul
(komfort szopas).

Az éjszakai szoptatds bar az anydnak farasztd lehet, el6segiti a hosszabb ideig tarté az
anyatejes taplalds fenntartdsat és a b6vebb tejtermelést.

Tilos a megsziiletést kovetGen barmikor teat, cukros vizet adni a babanak.

Olyan esetekben, ha a gyermek testtdmege nem gyarapszik és bizonyitottan nem elegendé a
tdpanyagbevitele, csecsemG6tapszer adasa lehet indokolt orvosi javaslat alapjan. (2)

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) és az UNICEF a szoptatast 2 éves korig vagy anndl
tovabb javasolja hiszen figyelemremélté haszna van az anya és a baba szamdra is. (1)

Az elsé falatok...

A magyar szakmai iranyelv szerint: ,A hozzataplalast legkordbban az 5. hénap elejétél el lehet
kezdeni, és legkésébb a 6. hdnap végéig el kell kezdeni, ami nem zarja ki a 6 hdnapos korig
tartd kizardlagos szoptatast. A hozzataplalast ugy kell 5-6 hénapos korban elkezdeni, hogy a
szoptatds gyakorisdga ne csokkenjen a kovetkezd hdénapokban sem.” (2) A nemzetkozi
szakirodalomban szamos ellentmondds van a hozzataplalas elkezdésének id6zitésérél. A WHO
és az UNICEF 6 hénapos korig kizarélag anyatejet javasol (1) - ez nemzetkozileg érvényes, és
féként a fejl6d6 orszagokra, azonban a fejletteknél az életkoriilmények stb. miatt ez médosul.
Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatésdg (EFSA) szerint 6. hdnapos kor el6tt nincs sziikség
kiegészit6 taplalékokra, de nincs meggy6z6 bizonyiték sem arra vonatkozdan, hogy a 6
hdnapos kor el6tt megkezdett hozzataplalas az egészségre karos vagy kedvezd hatdssal birna
(kivétel azok a csecsemdk, akiknél magas a vashidny kockazata) (3). Az Eurépai Gyermek-
gasztroenteroldgiai, Hepatoldgiai és Taplalkozastudomanyi Tarsasag (ESPGHAN) véleménye
szerint legalabb 4. hdénapos korig kizardélag anyatejjel, 6. hdnapos korig kizardlag vagy
tulnyomorészt anyatejjel sziikséges taplalni a csecsemét. (4) A Francia Elelmiszeriigyi,



Kérnyezeti és Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség (ANSES) arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy 4-6. hdnapos kor kdzo6tt javasolt elkezdeni a hozzataplalast. (5)
A hazai szakmai irdnyelv javaslata szerint a baba fejlettségéhez, készségeihez és
sziikségleteihez kell igazitani a hozzatdpldlds bevezetését, az el6rehaladdst az ételek
valtozatossagaban, dllagaban, izében és mennyiségében.

1. tablazat Hozzatapldlas gyakorisaga

Eletkor Hozzataplalas gyakorisaga nap/alkalom

5-6 honapos 1-2 alkalommal

6-8 hdnapos 2-3 alkalommal

9-12 hénapos 3-4 alkalommal

1 éves kor utan 5 alkalom: 3 fGétkezés (reggeli, ebéd,
vacsora) és 2 kisétkezés (tizorai, uzsonna)

Forrds: Az Emberi Eréforrdsok Minisztériuma szakmai irdnyelve az egészséges csecsemd (0-12
hénapos) tdpldldsardl. Egészségligyi K6zI6ny. 2019;LXIX(18): 2016—-2076.

A hozzatdpldlas mellett korlatlan alkalommal folytathato a szoptatas.

A bevezetésre szant ételek adhaték szoptatas el6tt vagy utdn, az anya és a baba kivansaga
szerint. Kezdetben naponta 2x1-2 kavéskandlnyi taplalékkal kindljuk a gyermeket, majd
fokozatosan emeljlik a mennyiséget és bGvitsiik az ételek valtozatossagat. Az U] ételeket akar
8-15 alkalommal is kindlni kell, mire a csecsemé elfogadja. Mar a kezdettél fogva fontos a
makro- és mikrotdpanyagok bevitelének megfelel§ aranya.

Ahogyan 6-17 éves gyermekeknél, az OKOSTANYER® hazai taplalkozas ajanlas irdnymutatasai
szerint is fontos a kiilonb6z6 élelmiszercsoportok optimalis ardnya, ugy csecsemdéknél az
anyatej, zoldségek, gyimolcsok, gabonafélék, husok/tojas/ tej- és tejtermékek, valamint a
novényi olajok életkornak megfelel6 mennyiségl bevitele javasolt.



2. abra Az ételek mennyiségének javasolt aranya egy nap sordn

5-6hénapos 6-7hénapos  7-3hdnapos  9-11 hdnapos
kor kor kor kor

20% 25% 11 hdnapos
508 kortol fokozatos
0% atallas a csaladi
25%% &tkezésre
C0%
253 25%
10%
anyatej

zoldség/burgonya/hus piré
gabona/te] paré
[ gabona/gyimadlcs piiré

Forrds: sajat szerkesztés a hazai szakmai irdnyelv alapjdn

Egy-egy szoptatast valthat ki havonta el6bb a z6ldség/burgonya/hus plré, majd a gabona/tej
puré és a gabona/gylimolcs puré.

Mar a hozzataplalds kezdetétdl torekedni kell minél tobbfajta, valtozatos étel adasara, hogy a
baba szervezete megfelel6 mennyiségben, ardnyban és mindségben megkapja a szikséges
energiat és tapanyagokat, valamint minél tobbféle izt kdstoljon és kedveljen meg (pl.
z6ldségek és gyimolcsok). (2)

Otletek a csecsemd taplalasahoz

Z6ldségek

Zoldségek kozil els6ként valaszthaté a sargarépa, a cékla, a burgonya, a salata, a stt6étok, a
f6z6t0k, a gesztenye, a brokkoli, a mangold és a sparga.

A csecsemé 8 honapos koratdl kaphat kelkaposztat, karalabét, karfiolt, magas, nehezebben
emészthetd rosttartalmuk miatt. A spendt, séska magas oxalattartalma (gatolja a vas és a
kalcium felszivodasat) miatt, csak hetente egy alkalommal ajanlott.

Vegyszermentes zoldség felhasznalasa lenne az idedlis, vagy legalabb torekedni kell arra, hogy
ellen6rzott beszerzési helyrél (élelmezés-egészségligyi varakozasi id6 betartdsa) vasarolt
alapanyagbdl és elsGsorban frissen késziilt ételt kapjon a csecsemd. (2) Ellenkezé esetben
példaul a hazi készitésl sargarépapirében, f6tt céklaban, cékla- és sargarépalében hiitéssel
sem megakadalyozhatd, 1-2 napos tarolas alatt felddsuld, nitrat jelenléte sulyos mérgezést,
akar életveszélyes dllapotot idézhet el6. A csecsemGk szervezetében még fejletlen a
nitratlebonté enzim, amely csak hdrom éves korra fejlédik ki teljesen, emiatt a nyolc
hdnaposnal fiatalabb csecsemdék a legveszélyeztetettebbek. A mérgezés jellegzetes tiinetei: a



baba bére és szdja kékeslila szinlivé valik, amit nehézlégzés kisér. Sulyos esetben, azonnali
orvosi beavatkozas nélkil a mérgezés fulladasos halallal végzédhet. (6)

Gylimélcsok

A szezonalitdst figyelembe véve els6ként lehet bevezetni az almat, az &szibarackot, a
sargadinnyét, a meggyet, a cseresznyét, a hamozott szilvat, érzékenységnek megfeleléen a
kortét, a déligyimolcsoket (pl. narancs, banan, mangé stb.), az avokadot.

A gyiimolcsot |é, majd pép formdjaban adjuk.

Kezdetben csak kis mennyiségben adhaték az apréd magvas, nehezen tisztithatd, esetleg
taplalékintoleranciat kivalto (pl. eper, malna) gylimolcsok.

Friss gyliimolcs vagy zoldség hidanydban megfelel6 mdédon tarolt mélyh(itott valtozat is adhaté.
Fontos, hogy ne csak az édesebb izl z6ldségeket és gylimolcsdket, hanem a semleges és kissé
keser(bb izlieket (pl. brokkoli, sparga, cukkini, avokadd) is megkdstolja a baba.

Hus, mdj, hal és tojds

A huis, a maj és a hal korai bevezetése a kés6bbi életkorokban jé testi fejlédéshez és jobb
kognitiv funkciokhoz, képességekhez vezet. Ezért naponta vasban gazdag hus, hetente 1-2
alkalommal hal addsa javasolt.

Hus

Kizarélag anyatejjel taplalt csecseméknél 6. hdnapos kor koril a vastartalékok kilriilnek (ezt
pl. az édesanya vasszintje, az Ujszulottnél a koldokzsindr tul korai elszoritdsa (szlletés utan <1
perc) is befolydsolja). Ezért fontos, hogy mar az ételek bevezetésének kezdetekor minden nap
kapjon vasban gazdag ételt a baba.

A vashiany megel&zése céljabdl a f6zelék kiegészithet6 jol felszivodd vasat tartalmazd hussal
(pl. nyul, sertés, borju), majjal, hallal.

Csirkemdjat (els6sorban fiatal csirkéét) hetente egyszer kaphat a baba.

A vassal dusitott gabonafélék, a tojassarga adasa is hozzajarul a fokozott vasigény
kielégitéséhez.

Hal

A halak, émega-3-zsirsavtartalmuk miatt legaldbb hetente egyszer adhatdok. (2) Ezek a
zsirsavak hozzajarulnak tobbek kozott az agy és szem megfelel6 fejlédéséhez. (7)

A tengeri halak (pl. lazac, szardinia, makréla, hering) ugyan magasabb zsirsavtartalommal
rendelkeznek, de néhany édesvizi halban (pl. busa, pisztrang, kecsege) is megtalalhatdk az
emlitett jotékony tdpanyagok és a potencidlis nehézfém-tartalomveszélye kisebb.

Tojast betoltott 4 hénapos kortdl (5. hdnap kezdetétdl) lehet adni a babanak, de esetleg
allergizalé hatasa miatt oda kell figyelni, hogy ne kapjon egyszerre nagyobb mennyiséget. (2)
Nyers tojast vagy abbodl késziilt ételt (pl. hazi majonéz, csokolddé mousse) tilos adni a
csecsemébnek. (5)



Tej és tejtermékek

A joghurt koénnyebben emészthet6, mivel az elSallitasi folyamat sordn a tejfehérjék
kicsapddnak és a tejcukor lebomlik. A napi ajanlott mennyiség: maximum 100-125 ml natur
joghurt, kefir - gyimolcsokkel, gabonafélékkel egyiitt.

Turét, reszelt sajtot a f6zelékek kiegészitésére vagy gylimolcspliréhez keverve naponta 2
alkalommal 100 ml-enként 1 kavéskandlnyi mennyiségben lehet adni.

Tehéntej 6 hdnapos kortdl, f6 ételnek nem, és csak maximum 100 ml/nap mennyiségben
adhato szilard taplalékokkal egyiitt. Az els6 életévben a rendszeres és nagyobb mennyiségl
tehéntej addsa tilos, mivel a vashiany el6fordulasat segitheti elé.

Gabonafélék

Mar a hozzataplalas kezdését kovetben ajanlott naponta egy evGkandl gabonaalapu plirével
vagy 1-2 galuskdnak megfelel6 mennyiségli gluténtartalma (gabonafélékben, pl. buzaban,
rozsban, arpdban taldlhatd fehérje) taplalékkal (pl. liszt, buzadara, babakeksz) inditani, majd
lassan, fokozatosan emelni a mennyiségét. Glutént tartalmazé ételt az 5. hdnap kezdetétdl
lehet adni, de 12 hdénapos korig csak kisebb mennyiségben. A gabonafélék kozil a rizs az els6
szilard taplalékok kozott szerepelhet.

Folyadékok

Kizarélag anyatejjel taplalt csecsemdbnek nincs sziiksége kiegészitd italra.

Vizet, esetleg cukrozatlan babateat (lehet6leg poharbdl) akkor javasolt adni, ha mar legalabb

3 alkalommal fogyaszt szilard taplalékot.

Nem adhato a babdanak:

- gybgy-, fekete és zold tea,

- nyers tej,

- kecsketej: egyrészt taplalkozas-élettani szempontbdl nem megfelel6 a csecsemé szamara,
masrészt a tehéntej és a kecsketej fehérje kozotti keresztallergia kockazata magas,

- koffein, alkoholtartalmu ital.

SO, cukor, zsiradék

A lehetG legkevesebb soval, cukorral vagy azok felhasznaldsa nélkil késziiljenek az ételek és

6vakodni kell a s6s, édes, fliszeres izek tulzott el6forduldsatdl is.

Olaj (repce-, olivaolaj) 6-7 hdnapos kortdl adhaté a f6zelékekbe keverve, 200 g ételben 8-10 g

(kb. 1 tedskanalnyi) mennyiségben. (2)

A csecsemGbknek nem adhaté:

- nem hékezelt, feldolgozatlan méz Clostridium botulinum baktériumspdra tartalma miatt,
ami ha bejut a csecsemd éretlen bélrendszerébe els6ként székrekedést okoz, majd gyenge
szopasreflex, kifejezéstelen arc, izombénulds kdvetkezhet be, amely végiil a légzéizmok
ledlldsdhoz és haldlhoz vezethet. Ezért az 1 évnél fiatalabb babanak még a legkisebb
mennyiségben se keriiljon az ételébe, tedjdba, de még a cumira se nem hdékezelt, nem
bevizsgalt méz (2,8),



- sUritett tej,
- fulladas veszélye miatt egészben adott did, mogyord, egyéb olajos mag, cukorka,
cseresznye, kukorica, kemény, nyers gyiimolcs vagy zoldségdarab, stb.

Etelek, amelyek allergiat valthatnak ki

Ide tartozik a buza, a tehéntej, a tojds, a foldimogyord, a csonthéjasok (did, mogyoro,
mandula, makadamdioé, kesudio, fenyémag stb.), a szezdmmag, a mustarmag, a halak, a tenger
gylimolcsei (kagylok, rakok), a szdja, a zeller, a farkasbab.

Ezen élelmiszerek késGbbi bevezetése nem indokolt, s6t annak elhalasztdsa fokozza az allergia
kialakulasanak kockazatat. Az allergén ételek (tojas, hal, mogyordvaj stb.) bet6ltott 4 hdnapos
kortdl (5. hénap kezdetétél) adhatédk, de figyelni kell arra, hogy ezekbdl lehet6leg ne kapjon a
baba egyszerre nagyobb mennyiséget.

Az Uj ételek mindig egyenként keriljenek bevezetésre, hogy az esetleges tilineteket
felismerjik. Ugyanebbdl az okbdl ajanlatos ezen ételek bevezetését a délel6tti ordkra
id6ziteni.

Az ételek allaga

A folyékony-pépestél haladunk a darabos, majd a szildrd ételek bevezetése felé. A ragasra
szoktatdst altalaban 8-10 hénapos kor koriil érdemes elkezdeni Ugy, hogy villaval torjik dssze
a f6zeléket, egy-egy nagyobb, de egészen puha zoldségdarabot hagyva benne, amit a baba az
inyével 6sszenyomhat.

A csecsem@nek szant ragcsalnivalék legyenek borsd nagysaguak, vagy egészen vékony, puha
szeletek, melyek a foginyek (fogak) kozott és a szajpan kdnnyen 6sszenyomhatdak és
szétomldak, pl. f6tt brokkoli, édesburgonya, sit6tok, banan, puha korte, sargabarack,
sargadinnye, mangé, avokadd, hisgombdc, sajt.

Kiemelendd, hogy a hozzataplalas soran figyeljink a baba éhségre és jolakottsagra utald
jeleire; tirelmesen, a sajat tempdjaban etessiik; csokkentsiik a csecsemd figyelmét elterel6
ingereket (pl. tévé, telefon); minél tébbfajta ételkombinacidval, izzel ismertessiik meg.

Két 0j étel bevezetése kdzott legalabb 3 nap teljen el.

A ,csecsemd altal iranyitott elvdlasztds” (baby led weaning, BLW) mddszer biztonsagossaganak

megnyugtatd igazolasahoz tovabbi bizonyitékok sziikségesek, ezért a hazai szakmai irdnyelv nem
ajanlja az alkalmazasat. (2)
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