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EGYSEGESEN VALASZKESZEN -
KORSZERU AJANLASOK A HOZZATAPLALASROL

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az Uujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészseéges taplalkozasrdl, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek soran drdommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszdnjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdeéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommmal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse SzoOvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A WHO ajanlasa szerint 6 honapos korig a csecsemd kizardlagos taplaléka az
anyatej, donor néi tej vagy tapszer, 1 éves korig pedig ugyanezek a f6 taplalékai. A
hozzataplalas célja az etelekkel, szinekkel, izekkel, allagokkal valo ismerkedés, nem
az étkezések kivaltasa.

e A hozzataplalas megkezdéséhez nem elegendd az életkort figyelembe venni,
hanem a fontos mozgasszervrendszeri- €s idegrendszeri érettségi jelek vizsgalata is
szukséges.

e A BLW nagyban tamogatja a baba onallosagat, pozitiv hatassal van a
finommotorikus képességeire és segiti az idegrendszer érését.

e Az 1-3 éves korosztalyra jellemz6 a valogatdssag megjelentése, igy kulonosen
fontos, hogy nagy figyelmet forditsunk az egészséges, valtozatos alapanyagok
kinalasara.

A HOZZATAPLALAS KEZDETE

A hozzataplalds (complementary feeding) az a folyamat, amelynek sordn az anyatej/tapszer
mellett egyéb ételek hozzaadasa torténik a csecsemé taplalékahoz, amikor az anyatej vagy
tapszer 6nmagaban mar nem fedezi a csecsemd tapanyagigényét. Ezeket az energia- és
tapanyagtartalommal rendelkezd ételeket, italokat dsszefoglald néven szolidoknak nevezzuk.
A hozzataplalas idészaka altalaban 6 hénapos kortdl 23 hdonapos korig tart, bar a szoptatas 2
éves koron tul is folytatodhat. (1)

Napjainkban az alabbi hozzataplalasi iranyzatokkal talalkozhatunk:

e Hagyomanyos ,purés-kanalas” hozzataplalas: folyékony, folyékony-pépes ételekkel kezdjuk
a szolidok bevezetését. A kostolasokat, etetéseket a gondozé iranyitja, & adagolja kanal
segitségével a csecsemo szajaba az ételt.

e BLW: Baby-led weaning (itthon falatkas vagy igény szerinti hozzataplalas néven terjedt el).
A BLW azt jelenti, hogy a csecsem6 hozzataplalasa a purésitett ételek kanallal etetése
helyett az életkoranak és fejlettségi szintjének megfeleld formaban kinalt szilard ételekkel
kezdddik 6 honapos kortdl, illetve amikortdl a csecsemod az 6nalld evésre készséget mutat.
Alapelve, hogy a csecsemd iranyitja a kostolast (6 valasztja ki a felkinalt ételek kozul, mit
szeretne megkodstolni, & fogja meg és emeli a szajahoz, & szabalyozza, mennyit eszik
beldle), valamint ugyan azt eszi, amit a csalad.

Hozzataplalasi iranyzattdl fluggetlenul az aktualis szakmai ajanlasok, koéztuk a hazai
csecsemotaplalasi iranyelv (EMMI szakmai iranyelve az egészséges csecseméd (0-12 hénapos)
taplalasardl (2019) is a valaszkész hozzataplalas alapelveinek megvaldsitasat javasolja. Ennek
értelmeében a csecsemd éhségre és jolakottsagra utald jeleinek figyelembevételével, a sajat
tempdjaban etessuk, minimalizaljuk a figyelmét eltereld ingereket, kisérletezzink tobbfajta
ételkombinacioval, izzel. A hozzataplalas megkezdésének idejét és elérehaladasat (bevezetett
ételek, allagok, izek, mennyiségek) a csecsemd& egyéni fejlédése, készségei, szUkséglete
hatarozza meg. (3)

e Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO, 2023) 6 honapos korig kizarélagosan anyatej, vagy

ennek hianyaban tapszer adasat ajanlja. (1)




e Az Eurdpai Gyermek Gasztroenterologus, Hepatologus és Taplalkozasi Szakorvosok
EgyesUlete (ESPGHAN, 2017) 6 hdnapos korig tartd kizardlagos szoptatast/tapszert ajanlja,
a szolidok bevezetését nem javasolja 17 hetes (4 hdnap) kor el6tt és 26 hetes (6,5 hdonap)
kor utan.

e A 2019-es Emberi Eréforrasok Minisztériuma (EMMI) szakmai iranyelve az egészséges
csecsemo (0-12 hdnapos) taplalasarol a hozzataplalast legkorabban az 5. hdnap elejétdl el
lehet, és legkésdbb 6. honapos kor korul el kell kezdeni.

e Ugyanakkor ellenjavallt a tul korai (4 hdonapos kor el6tti) hozzataplalas megkezdése,
ugyanis a csecsemoO emeésztdrendszeri-, €és oromotoros készségei (szajhoz kapcsolddo
mozgasi képességek) nem fejlettek ahhoz, hogy a folyékony anyatejen vagy tapszeren tul
mas taplalékot képes legyen befogadni és feldolgozni. A hozzataplalas elkezdéséhez nem
elegendd 6nmagaban a betdltott 4-6 honapos életkor, a csecsemo fejlettségi és egyéb
érettsegi jeleit is figyelembe kell venni. (1-3)

Erettségi jelek a hozzataplalashoz:
e Betoltott 4-6 hdnapos életkor (koraszulottségre korrigalva).
e Mozgasfejlédés tekintetében alapfeltétele a stabil torzstartas megléte, azaz tudja tartani a
fejét és a torzsét, hason fekve tenyértamaszban hosszabb ideig meg tudja magat tartani,
dlbe Ultetve a combjait megtdmasztva nem dél oldalra/elére, erre a csecsemdk 4-6

honapos kor kdrul mar képesek.
Ez a biztonsagos etetési pozicio miatt fontos: a csecsemd felsdtestre mindig legyen

fuggodlege, stabilan meg legyen tamasztva a gerince, medencéje, talpa, igy csokkenthetd a
fuggetlenul balesetveszélyes!). Stabil torzstartas mellett a gondozo 6lébe Ultetve ajanlott a
kostolas, kinalds. Altaldban 8-10 hénapos kor kéril a csecsemdk képessé valnak az énalld
stabil Ulésre, amikor is nem a gondozd ulteti, hanem énalléan négykézlab helyzetbdl vagy
oldalfekvésbdl veszi fel a stabil Ul6 testhelyzetet. Innentdl javasolt az etetdszék hasznalata,
mely allithato ulés- és labtamaszmagassaggal rendelkezik.

e Nyelvkilokd reflex mérséklése/eltlinése, amely kb. 4-6 hénapos korban bekovetkezik.
(Csecsemobkori reflex, mely a fulladastol védi 6ket, minden szajukba keruld targyat kitolnak
a nyelvukkel).

* Medgfeleléen fejlett szem-kéz koordinacio (képes targyakat megfogni és a szajahoz emelni).

o Erdeklédés és nyitottsdg az étkezések irdnt (mar a hozzataplalas megkezdése eldtt is
vegyen részt a csecsemo a csaladi étkezésekben, hogy ismerkedjen a szinekkel, illatokkal,
lassa, ahogyan eszunk, ragunk, evéeszkdzoket hasznalunk).

ANYATEJES TAPLALAS ES HOZZATAPLALAS

e A WHO ajanlasa szerint az elsé 180 napban (6 hdonap) a kizardlagos anyatejes taplalas
ajanlott, ennek hianyaban donor ndi tej, vagy anyatejpotlo tapszer. Ezek teljes mértékben
fedezik a baba energia-és tapanyagszukségletét, folyadékigényét. (1)

e A WHO iranymutatasa szerint az anyatej, vagy anyatejpotlo tapszer 6 honapos kor utan is
képes fedezni a csecsemod energia- és tapanyagszukségletének jelentds részét, akar még 12
hdénapos korban is a felét vagy 2/3-dat. Ebben az idészakban a hozzataplalas f6 célja az
ételekkel, alapanyagokkal, izekkel, szinekkel, allagokkal valo ismerkedés, felfedezés,
bevonas a csalad étkezési szokasaiba. (1) A hazai csecsemo&taplalasi iranyelvben foglaltak
szerint 11 honapos kor utan ajanlott a fokozatos atallas a csaladi étkezésekre, figyelembe
véve a csecsemd egyeéni fejlettséget, készségeit és szukségleteit, mikdzben a hozzataplalas
mellett korlatozas nélkul folytathatd a szoptatas. (3)

e A WHO tovabba 2 éves korig ajanlja az anyatejes taplalas folytatasat, melybdl 500 ml
ebben az életkorban is képes fedezni a gyermek napi energiaszikségletének 1/3 részét. Az
anyatejes taplalas mindig az édesanya és a gyermek k6zos kompetenciaja, addig ajanlott
folytatni és fenntartani, amig mindkét fél szamara komfortos. (1, 4)



ALAPANYAGOK BEVEZETESE

Az alapanyagok bevezetési sorrendjében segitséget jelentenek a hozzataplalasi tablazatok,
melyek altalaban a semleges és édeskes izU, kbnnyen emészthetd alapanyagoktdl haladnak a
markansabb izU, nehezebben emészthetd ételek felé. Azt azonban fontos tudni, hogy ezek a
tablazatok nem szigord szakmai protokoll részei, hanem javaslatként, tampontként
szolgalnak a szuléknek a hozzataplalasban. A tablazatok tartalmat felllirhatja pl. az
alapanyagok (zoldsegek, gyumolcsok) szezonalitasa, a baba egyéni preferencidja, toleranciaja,
esetleges taplalékallergidk, egyéb egészségproblémak/betegségek.

Kiindulasként az alabbi menetrend szerint érdemes haladni a hozzataplalasban:

* (4-)6 honapos kortdl: cél ebben az idbészakban az ismerkedés az alapanyagokkal. Az elsé 1-
2 hétben, amig a csecsemd-gondozd megszokja a hozzataplalas helyzetét, ajanlott
ugynevezett egykomponensl puréket kindlni (pl. zoldség és/vagy gyUmolcspurék;
semleges, édeskeés izuek, pl.: alma, 6szibarack, banan, mango, avokado, korte, burgonya,
sUtotok, brokkoli). Amennyiben a baba nyitott, szivesen kostol, minél elébb térjunk at a
tobbkomponenslt purékre, melyek vasban, energiaban és értékes tapanyagokban
gazdagok. Dusithatjuk a puréket mar az elsé honapban is gabonakkal (buzadara, zab, rizs),
husokkal (fiatal allatok husa, baromfihusok, halak, belséségek), pasztorizalt tejtermékekkel
(joghurt, kefir, turd, sajtok), jo6 mindségl ndvenyi olajokkal (repceolaj, olivaolaj). Figyeljunk a
baba jelzéseire, annyi ételt adjunk neki, amit szivesen elfogad! Kezdjuk el a folyadék (viz)
kinalasat is minden kostolas alkalmaval nyitott poharbdl (kis Grtartalmu, vastag falu, kifelé
pondorédd peremd). Elvart mennyiség nincs, cél az ismerkedés. Ebben az iddszakban
napi 1-3 kinalas javasolt.

* 9 honapos kortdl: cél ebben az életkorban a darabos ételek bevezetése, alapanyagismeret
bdvitése. A darabos ételek bevezetését purével kezdett hozzataplalas esetén a szakmai
ajanlasok 8-10 honapos kor korul javasoljak. Ez azért fontos, hogy a szaj koruli izmok
megfeleléen tudjanak fejlédni, melyeknek nagy szerepe van a késébbi beszedfejlédésben.
A ragast a csecsemok megfeleld idegrendszeri érettség mellett tanulas Utjan sajatitjak el,
melyben nagy szerepe van a kozos csaladi éetkezéseknek. Hagyjuk, hogy lelkesen
gyakoroljon, mutassuk neki eltulozva a ragast, és konnyen szétnyomhato ételeket kinaljuk!
Ennek a folyamatnak velejardja lehet az oklendezés, hanyas. Els6 leépéskéent egyre durvabb,
darabosabbra hagyott puréket kinaljunk, majd térjunk at a fingerfoodokra (a baba ujjahoz
képest kétszeres nagysagu, az ujjunkkal kdnnyen szétnyomhato ételek).

e 9-10 honapos kor kérul a csippentd fogas kialakulasaval, kisebb méretlu falatokat is
kinalhatunk a babanak (kb. 1x1 cm kockak), melyeket fel tud csippenteni az ujjaval. Ebben
az életkorban 3-4 alkalommal kinaljuk a babat!

e 12 honapos kortol: cél az alapanyagismeret bdvitése, oOnallésag tamogatasa,
evbeszkdzhasznalat tanitasa. Kinaljuk minél valtozatosabb alapanyagokkal, allagokkal,
izekkel, kisérletezzUnk valtozd h&émersekletekkel. Ebben az életkorban mar cél lehet a
napi 3 féétkezés és 2 kisétkezés bevezetése, ahogy az az OKOSTENYER® ajanlasban is
szerepel. (6) Fontos, hogy tamogassuk az onalldsagban és az evOeszkdzhasznalatban.
Mindig olyan evéeszkdzt adjunk a babanak, amit biztonsagosan tud hasznalni!

ALLERGENEK KERDESE

A szakmai ajanlasok szerint az allergének bevezetése barmikor megtorténhet a hozzataplalas
megkezdését kovetden, de legkésdbb 1 éves korig. Azonban a tul korai (4 honapos kor elbtti)
allergénbevezetés novelheti a taplalékallergiak és a cdliakia (gluténérzékenység)
kialakulasanak kockazatat. Magas kockazatu csoportba tartozd csecsemd esetén (ismert
taplalékallergia, sulyos ekcéma) szoros egyuttmukddés szUkséges a gyermekorvossal,
allergologussal, dietetikussal az allergének bevezetésében.



Ha megtortént az allergének bevezetése a csecsemé étrendjébe, folyamatosan talalkozzon is
ezekkel! Elsé alkalommal érdemes kis mennyiségben kinalni, mas alapanyagokkal
kombinalva, legalabb 2-3 nap szUnetet tartva két allergén bevezetése kozott, annak
érdekében, ha allergias reakcidt tapasztalunk, egyértelmien megtalaljuk az azt kivalto ételt.
Erdemes inkdbb a reggeli, délelétti drakban kindlni az allergént tartalmazé ételeket, hogy az
esetleges reakcio jol [athatd legyen. (3, 5)

Leggyakoribb allergének és a glutén bevezetési formaja
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Forras: sajat szerkesztés

KERULENDO ELELMISZEREK A HOZZATAPLALASBAN

e Fulladasveszélyes ételek: minden ami gémbolyl és/vagy kemény (mogyordszabaly), pl.
apro kerek zoldségek és gyumolcsdk egészben (sz6l6, koktél paradicsom, afonya,
cseresznye, meggy). kemény nyers zdldségek/gylimodlcsdk egészben/nagy darabokban
(sargareépa, cékla, alma, korte, kemeény barack), virsli egészben, olajos magok egészben (dio,
mogyoro, mandula, kesudio), pattogatott kukorica, kemeény cukorkak.

e Hozzaadott cukor- és tulzott sobevitel: WHO ajanlasa szerint 2 éves korig nem ajanlott a
hozzaadott cukorbevitel. Ide tartozhatnak babaknak szant ételek, kekszek, pudingok is,
ezért érdemes alaposan megnézni az Osszetevdlistat. 1 éves kor alatt 1 g/nap sébevitel
ajanlott.

e Méz: egyrészt hozzaadott cukornak mindsul, masrészt botulizmus fertézés veszély miatt
nem ajanlott (hdkezelve egyébként adhato).

e FUstOléssel tartdsitott husok és huskészitmények, fogyasztasuk szintén a botulizmus
fertdzés veszélyével jar.

e Nyers tojas, nyers husok, nyers halak, nem pasztorizalt tej- és tejtermékek ételeredetl
fertozés veszélyét hordozzak.

e Tej bnmagaban italként: fokozza a vashiany kockazatat, megterheld lehet a vesének.



e Teljes értékl gabonafélék 1 éves kor vagy 10 kg alatt korai teltségérzetet valthatnak ki,
emiatt értékes tapanyagoktdl eshet el a csecsemd, mivel jelentédsen korlatozdédhat az
elfogyasztott ételek mennyisége.

e Nagy mennyiségu rizs, rizs alapu tej- és tejtermék-helyettesitdék fogyasztasa nagyfoku
arzénterhelést jelenthet a csecsemo&k szamara, azonban a szerveztik még nem képes arra,
hogy ezt a toxikus anyagot eltavolitsa. Nem kell teljesen kizarni a rizsalapu ételeket a
csecsemo étrendjebdl, az AAP (Amerikai Gyermekgyogyaszati Akadémia) azt javasolja,
hogy a kiegyensulyozott, valtozatos étrend részeként vegyesen kinaljunk gabonaféléket a
csecsemonek, kisgyermeknek. Pontos mennyiségi meghatarozas nincs erre vonatkozdan,
de 1-1 rizskoret, rizskasa, puffasztott rizsalapu termék heti lebontasban minimalis
kockazatot jelent. (14, 15)

Tovabb csokkenthetd az arzénterhelés tobbek kozt, ha a rizst bd vizben f6zzuk, ha
csecsemoOknek szant rizsalapu termékeket valasztunk, ha a rizsitalt rendszeresen nem
kinaljunk 5 éves kor alatt.

HOZZATAPLALAST SEGITO ANYAI MAGATARTAS, KOSTOLTATASI TECHNIKAK,
MODSZEREK

e Hozzataplalasi iranyzattol fuggetlenul legyunk valaszkészek, figyeljuk a csecsemo jelzéseit,
és reagaljuk rajuk!

e A hozzataplalas elkezdésével elindul az uton a baba egy kiegyensulyozott, egészseéges
taplalkozas felé, ez legyen a cél. Ennek megfeleléen kinaljuk és ismertessik meg
valtozatos alapanyagokkal, ételekkel. Ebben mutassunk példat, hiszen a masolas életkori
sajatossag.

e Nyugodt koérulmeények kozoétt, ulve egyunk, ne alljunk fel folyton az asztaltol, ez is
peldaként szolgal a babanak! Ne hasznaljunk figyelemelterelési modszereket (jaték, TV,
tablet).

e Amikor csak lehet, egyen egyutt a csalad, lassa és tapasztalja a csecsemd, hogy az
etkezések fontos szociadlis események is egyben, ahol pozitiv élményeket gyujthet,
megalapozva ezzel az ételekkel vald jo kapcsolatat.

e Adjuk pozitiv megerdsitést a babanak, biztassuk, dicsérjuk az étkezések soran! Legyunk
turelmesek, kitartdoak és kovetkezetesek az étkezéseknél, fontosak ebben is a keretek és
hatarok, ami biztonsagérzetet nyujt a babanak.

¢ Ne hasonlitsuk masokhoz, minden gyermek mas és egyedi, ne legyenek irreadlis elvarasaink,
haladjunk a sajat tempodnkban. Ne erdltessUk az étkezéseket, keruljuk a tukmalast,
zsarolast, fenyegetést, jutalmazast az asztalnal!

e Az alapanyagismeretet tamogathatja, ha szerepel a baba tanyérjan olyan alapanyag, amit
szivesen elfogyaszt, amivel még ismerkedik, és ami teljesen Uj a szamara vagy korabban
elutasitotta. KisérletezzUnk az alapanyagok parositasaval, allagokkal, lehet, hogy mas
formaban megkedvel egy korabban elutasitott ételt. Akar 15-20 alkalommal is talalkozniuk
kell egy ismeretlen alapanyaggal, hogy elfogadjak.

BLW, IGENY SZERINTI HOZZATAPLALAS

e BLW=Baby-led weaning (itthon falatkas vagy igény szerinti hozzataplalas néven terjedt el).
Alapelve, hogy a baba ugyan azt eszi, amit a csalad, a fejlettségi szintjének megfeleld
formaban, falatkakban kinalva. A kozds csaladi étkezések soran a baba iranyitja a kostolast,
6 maga fogja meg és emeli a szajahoz a neki tetszd ételeket, annyit eszik belble, amennyit
6 szeretne. Nincsenek elvarasok az elfogyasztott mennyiséggel szemben.

e BLISS= Baby-Led Introduction to Solids. A BLW ,6vatos” valtozataként is szoktak emlegetni.
Ugyanugy a szilard taplalék csecsem& altal iranyitott bevezetését jelenti, de kulon
hangsulyozza a vasban és energiaban gazdag élelmiszerek (pl. vords husok) bevezetését és
a fulladasveszélyes ételek kerulését (pl. nyers alma, egészben adott olajos magvak, stb.).



IGENY SZERINTI HOZZATAPLALAS ELONYEI ES HATRANYAI

A BLW nagy elénye, hogy hozzajarul a finommotorika és az idegrendszer fejlesztéséhez az
onallo étkezések altal. A korai onallésag pozitiv hatassal van az énképre, testkontrollra.
Emellett nagyobb érdeklédés és motivaltsag jellemzd a csecsemd részérdl az étkezések irant,
mivel annak aktiv résztvevdje. Nincs bevezetési sorrend és elvart mennyiség. A baba hamar
megismerkedik sok Uj étellel, valamint eredeti formaban talalkozik az ételekkel, ahogy azokat
kés6bb is ismerni fogja. A szuldék szempontjabdl egyszerl, hiszen az alapvetd szabalyok
betartasa mellett nem kell kulon ételt késziteni a babanak. Mindemellett az egész csalad
szamara pozitiv hozadéka lehet a BLW-nek egy egészséges taplalkozas, hiszen csak emellett
tud érvényesulni, hogy azt eszi a csecsemd, amit a csalad. Ehhez nyujthat segitséget az
OKOSTANYER® ajanlas. (6)

A BLW-vel kapcsolatban gyakran felmerllnek kétségek, tdbbek kozott a vashiany, alacsony
energiabevitel, és az ebbdl adodo sulyelmaradasi problémak kérdése. Ez abban gydkerezik,
hogy nem mérhet6 az elfogyasztott ételek mennyisége, hullamzo és kiszamithatatlan a baba
étvagya, ami gyakran mar dnmagaban is aggodalmat kelt a szuldkben. F6 taplaléek 1 éves korig
az anyatej/tapszer a WHO ajanlasa szerint, igy a cél nem az étkezések kivaltdsa, hanem az
ételekkel vald ismerkedés. Masik gyakori félelem, a fulladasveszély. A darabos ételek nem
jelentenek nagyobb veszélyt, ha megfelelé pozicidban, biztonsagos formaban, a baba
fejlettségi szintjének megfelelé formaban kinaljuk. Hatranyként emlithetd, hogy az onallo
étkezések utan sokat kell takaritani, hiszen tobb maszatolassal jarhat, igy felmerul az
ételpazarlas kérdése is. Ez azonban a purés hozzataplalas problémaja is, hiszen nem lehet
pontosan kiszamolni, mennyit fog elfogyasztani a baba az elkészitett ételbdl. Sok esetben
abbol adodonak a kételyek, hogy ismeretlen terllet a hozzataplalasban sok ember és
szakember szamara, kevés vagy helytelen informaciokhoz jutnak a szuUlék, éppen ezért nagyon
fontos a BLW modszerben jartas szakemberbdl megfeleld iranymutatast kapjanak. (7-10)

MIKOR, MIVEL ES HOGYAN KEZDJUK EL AZ IGENY SZERINTI HOZZATAPLALAST?

A BLW-t alkalmazni kivano szuldék esetében fontos szem el6tt tartani, hogy a modszer akkor
alkalmazhatd kockazatmentesen, ha a szakember meggyéz6édott a megfeleld szilard
taplaléekok onalldé fogyasztasanak biztonsagossagarol. Lenyeges hangsulyozni, hogy egyes
egészséges csecsemok taplalkozasi készsége akar 9-10 hdnapos korig sem éri el a megfeleld
fejlettségi szintet a szilard taplalékok onalld fogyasztasara, a ragasi készseég akar 9 honapos
korig sem alakul ki. A moddszer nem alkalmas pl. fejlédésneuroldgiai problémak esetén.
Beszéljek meg a gyermek haziorvosaval a potencialis jotékony hatasokat és kockazatokat,
valamint monitorozzak a csecsemé novekedési paramétereit, kUldndsen a hozzataplalas elsé
honapjaiban, és értékeljék, hogy a csecsemo potlasra szorul-e, pl. vas, vitaminok.

A BLW elkezdésének feltétele a korabban emlitett érettségi jelek megléte. A kezdeti
idészakban kénnyen megfoghatd és inyével, nyelvével 6sszenyomhatd ételek kinaljuk, a
fejlettségi szintjének megfeleléen méretben. Erdemes szines, valtozatos ételeket, egyszerre
tobbféle alapanyagot tenni a baba tanyérjara, hogy kedvére tudjon valogatni. Eppen ezért
fontos, hogy mindig legyen valamilyen zdldség vagy gyumaolcs, érdemes valtozatos formaban
gabonaféléket kinalni, illetve a fehérje- és vasforrasokkal is kezdjen el ismerkedni a baba mar
az els6é pillanattdl kezdve. Nagyon fontos, hogy mindig biztonsagos pozicidoban kinaljuk a
gyermeket: fuggodleges felsd testtel, stabilan megtamasztva a hatat, medencéjét, talpat. Amig
nem képes az 6nalld stabil Ulésre, a gondozd olébe Ultetve torténjenek a kdstolasok, késébb a
stabil ulést elérve allithatd Ulésmagassagu, labtamasszal felszerelt etetdszék a legidealisabb
valasztas. Kezdetben a baba ujjanak kétszeres nagysagu, kbnnyen szétnyomhatod az ujjunkkal
(ilgy a baba is szét tudja nyomni a szajpadlasaval), ezeket nevezzuk ,fingerfood”™-oknak. A
lényeg, hogy meg tudja markolni a kicsi és konnyen a szajahoz tudja koordinalni, ilyenkor még
a finommozgasok nehezen mennek a gyermekeknek.



Eleve pépes allagu ételeket (melyeket mi is ebben az allagban fogyasztunk pl. gabonakasak,
joghurtok, krémlevesek, kencék) elére toltott kanalban kinalhatunk, amit a kezébe adunk,
vagy hagyjuk, hogy 6 maga vegye kézbe. 9-10 honapos kortdl jellemzbéen elkezd kialakulni a
csippentés, igy kisebb méretl falatokat is kinalhatunk a babanak, melyeket fel tud
csippenteni az ujjaval (IxX1 cm-es falatok). Ezzel parhuzamosan tamogassuk az &énallo
evbeszkdzhasznalatot, kinaljunk minél szinesebb és valtozatosabb ételeket. Forditsunk
figyelmet az allergének bevezetésre és a kertlendd ételek listajara is! (7-10)

IGENY SZERINTI HOZZATAPLALAST SEGITO JAVASLATOK, TIPPEK SZULOKNEK (7)

1. Gy6z6djunk meg arrél, hogy csecsemo 6 honaposnal idésebb (a koraszulottségre korrigalva),
és fejlettségi szintje alapjan készen all a hozzataplalasra.

2. Soha ne hagyjuk magara a babat az étellel, és mindig felugyeljuk, amikor eszik, ne
forduljunk egyetlen pillanatra sem!

3. Ugyeljlink arra, hogy a csecsemé egyenesen Uljon étkezés kdzben!

4. Hagyjuk, hogy a gyermek a sajat tempdjaban étkezzen!

5. Amikor csak lehet, étkezzen egyutt a csalad, mintaként és példakant szolgalva a
csecsemonek!

5. Kinaljunk olyan ételeket, amelyeket a baba a nyelvével szét tud nyomni a szajpadlasan (pl.
puhara fott zoldségek), mindig a fejlettségi szintjének megfelelé formaban és mértekben
kinalva!

6. Keruljuk a nagy fulladasveszélyes ételeket (pl. did, sz616, keksz, nyers alma, nyers zdldségek,
kolbasz vagy mas gombdlylre vagy ,ermére” vagott élelmiszer)!

7. Minden étkezéskor kinaljon vasban gazdag ételeket (pl. husokat [vords hus, baromfi és hal]
és alternativait [bab, lencse és tojas])!

8. Az alapanyagokat valtozatosan és legalabb egy nagy energiatartalmu ételt kinaljunk
minden étkezésnél (pl. avokado, zsiros sajt, natur joghurt, magvaj, hus és alternativai)!

9. Kerlljuk a feldolgozott és hozzdadott sét és/vagy cukrot tartalmazoé élelmiszereket!

10. Ugyeljiink az éhség és jéllakottsag jelzéseire!

11. Kérjuk szakember segitségét a BLW elkezdése elétt, kitérve annak elényeire és hatranyaira,
alkalmassagara, monitorozva a csecsemo fejlédését!

1-3 EVESEK ELETTANI SAJATOSSAGAI, TAPANYAGIGENYE

Ebben a korban a cél a kiegyensulyozott, egészséges taplalkozas megvaldsitasa a gyerekeknél.
Az korcsoport energia- és tapanyagszukségletét, valamint folyadékigényét az alabbi tablazat
foglalja dssze:

1-3 éves lany 1-3 éves fiu

folyadék 1100-1200 ml

12 hoé 24 ho 36 ho 12 ho 24 ho 36 ho
energia (kcal/nap)

712 946 1096 777 1028 Nn74
szénhidrat (E%) 45-60

. 12 ho 18 hé 24 ho 36 ho

fehérje (g/ttkg/nap)

1,14 1,03 0,97 0,90
zsir (E%) 35-40
rost (g/nap) 10

Forrds: European Food Safety Authority (EFSA) Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies. Scientific
Opinion on nutrient requirements and dietary intakes of infants and young children in the European Union. 2013.



Jellemzd erre a korosztalyra a valogatdssdag megjelenése. Eletkori sajatossagbdl adédéd ok
lehet pl. nagyobb mozgasfejlédés, idegrendszeri fejlédési ugras elétt, fogzas miatt érzékeny,
fajdalmas iny, szeparacios szorongas, valamint a kontrollvagy (dacolas). Szuléként gyakran
érezzUk magunkat tehetetlennek, de fontos, hogy ezt az atmeneti idészakot turelemmel,
kitartassal, kovetkezetességgel kezeljuk. Probaljuk megtartani a gyermek étrendjében a
kiegyensulyozott egészséges taplalkozas alapelveit! Kinaljuk valtozatos, szines ételekkel, hogy
ne valjon egyoldaluva a taplalkozasa! Ne kinaljunk olyan ételeket, amelyeket egyébként nem
tartunk egészségesnek, csak azéert, hogy egyen valamit a gyermek. Egyen egyutt a csalad,
amikor csak lehet, mutassunk neki példat! Segithet, ha bevonjuk a sutésbe, fézésbe, téritésbe
az életkoranak megfeleléen! A kontroll érzését ndvelheti, ha az etetdszéket kisasztalra és
székekre cseréljuk. Adjunk neki déntési lehetdséget, amiben mi adjuk a hatarokat (pl. “uborka
vagy paprika legyen a reggelihez?”, nem pedig “kérsz uborkat a reggelihez?”). Ugyanakkor a
,Mit kérsz enni?” kérdes esetén kdnnyen kaphatunk kevésbé egészséges valasztasokat, ezért
jobb, ha két altalunk megfeleld étel lehetdségét kinaljuk fel. Tartsuk a valogatds gyermeknél is
a korabbi napirendet, ne etessuk ,folyamatosan”, ne ,uld6zzUk” a gyermeket az ételekkel.
Szakember bevonas szukséges azonban, ha a sulyfejlédésében, mozgasfejlédésében,
idegrendszeri fejlédésében elmaradast tapasztalunk, a csecsemé széklete, vizelete normaltdl
eltér6 mennyiségl, allagu, szinU. Figyelemfelhivo, ha azt vesszuk észre, hogy kicsuszik a
kezUnkbdl az iranyitdas, és az étkezéseket stressz, feszUltség &vezi vagy csak
figyelemeltereléssel eszik (jaték, mese) a gyermek, esetleg feltinik, hogy teljes
élelmiszercsoportokat elutasit vagy csak bizonyos szinU allagu, markaju ételeket fogyaszt el.
(11-13)

Receptek

Almas-turés babacsinta

Hozzavalok (3-4 adaghoz):
e 250 g félzsiros/zsiros tehéntuird
e 200 g durumbuzaliszt
e 250 galma
e 300 ml tej
e 2db tojas
e 100 g vaj
e fél csomag foszfatmentes sutdpor
e 1 késhegynyi fahéj
e pogacsa olivaolaj a sUtéshez

Elkeszites:

Az almat lereszeljuk, a turot botmixerrel krémesitjuk. Hozzaadjuk a sutdporral elkevert lisztet,
tojasokat, szobah&meérseékletl vajat, tejet, fahéjat és kézi habverdvel surl palacsintatésztat
keverUnk. Tapadasmentes serpenydben kevés olajon kb. tenyérnyi nagysagu palacsintakat
sutunk. Natur gorog joghurttal és friss szezonalis gyumolcsdkkel kiegészitve talaljuk.



Bananos-vanilias tejbekuszkusz

Hozzavalok (3-4 adaghoz):

320 g kuszkusz

600 ml tej

600 ml viz

100 g gorégjoghurt

1 érett banan
vaniliadérlemeény izlés szerint

Elkészités:
A banant villaval dsszetorjuk és a kuszkuszhoz adjuk, majd felontjuk 300 ml tejjel és 300 ml
vizzel, izesitjuk vaniliaval és felforraljuk. Amikor teljesen magaba szivta a folyadekokat,
hozzaadjuk a maradék tejet és vizet, valamint a gdrog joghurtot. Tovabbi friss szezonalis
gyumolcsokkel diszitve talaljuk.



Felhasznall irodalom

1.World Health Organization. Guideline for complementary feeding of infants and young children
6-23 months of age. 2023. [Internet]. Elérhetd:
https://mwww.who.int/publications/i/item/9789240081864

2.Fewtrell, M., Bronsky, J., et al. Complementary Feeding: A Position Paper by the European Society

for Paediatric Gastroenterology, Hepatology, and Nutrition (ESPGHAN) Committee on Nutrition. J
Pediatr Gastroenterol Nutr. 2017; 64(1), 119-132.

3.Az Emberi Eréforrasok Minisztériuma szakmai irdnyelve az egészséges csecsemé (0-12 hdnapos)
taplalasardl. [Internet]. Elérheté:
https.//mwww.hbcs.hu/uploads/jogszabaly/2981/fajlok/EMMI_szakmai_iranyelve_%20csecsemo.pdf

4. Fejezetek a laktacios szaktanacsado képzés torzsanyagahoz. [Internet]. Elérhetd:
https://szoptatasportal.hu/wp-
content/uploads/2012/04/TAMOP_622_laktacios_szaktanacsado_fejlesztesi_terulet_kifejlesztett_t
ananyag.pdf

5.Critch JN; Canadian Paediatric Society; Nutrition and Gastroenterology Committee Nutrition for
healthy term infants, six to 24 months: An overview. Paediatr Child Health 2014;19(10):547-52.
6.Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége. Okostanyér. [Internet]. Elérheté:
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/11/OKOSTANYER_felnott A4 2021.pdf
7.Laura N Anderson, Meta van den Heuvel et al. Practical tips for paediatricians: Baby-led weaning.
Paediatr Child Health. 2019 May 31;25(2):77-78. doi: 10.1093/pch/pxz069
8.Rapley G. Baby-led weaning: Transitioning to solid foods at the baby’'s own pace. Community
Pract 2011:84(6):20-3. DOI: 10.1542/peds.2016-0772
9.Fangupo LI, Heath AM, Williams SM, et al. A baby-led approach to eating solids and risk of
choking. Pediatrics 2016; 138(4):e20160772. DOI: 10.1542/peds.2016-0772
10.Brown A, Jones SW, Rowan H. Baby-led weaning: The evidence to date. Curr Nutr Rep
2017:6(2):148-56. DOI 10.1007/s13668-017-0201-2
11. European Food Safety Authority (EFSA) Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies.

Scientific Opinion on nutrient requirements and dietary intakes of infants and young children in
the European Union. 2013.

12.Csecsem&é- és Gyermekgyogyaszati Szakmai Kollégium. NEFMI szakmai iranyelv az 1 és 3 éves kor
kozotti kisgyermekek taplalasardl. Egészségugyi Kozldny 2011/18. [Internet]. Elérhetd:
https://www.hbcs.hu/uploads/jogszabaly/901/fajlok/szakmai_iranyelve kisgyermek_taplalas.pdf

13.Napi folyadéksziikséglet az EFSA (Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsdg) ajanlasa alapjan.
[Internet]. Elérheté:
https://ogyei.gov.hu/napi_folyadekszukseglet_az_efsa_europai_elelmiszerbiztonsagi_hatosag_aja

nlasa_alapjan

14.Arsenic in Rice and Rice Products Risk Assessment Report. [Internet]. Elérheté:
https:/Mmww.fda.gov/files/food/published/Arsenic-in-Rice-and-Rice-Products-Risk-Assessment-
Report-PDF.pdf

15. AAP NEW'S: Parent Plus: Limit infants’ exposure to arsenic by feeding a variety of grains.

[Internet]. Elérhetd: https://publications.aap.org/aapnews/news/12490/Parent-Plus-Limit-infants-

exposure-to-arsenic-by?autologincheck=redirected



https://www.who.int/publications/i/item/9789240081864
https://www.hbcs.hu/uploads/jogszabaly/2981/fajlok/EMMI_szakmai_iranyelve_%20csecsemo.pdf
https://szoptatasportal.hu/wp-content/uploads/2012/04/TAMOP_622_laktacios_szaktanacsado_fejlesztesi_terulet_kifejlesztett_tananyag.pdf
https://szoptatasportal.hu/wp-content/uploads/2012/04/TAMOP_622_laktacios_szaktanacsado_fejlesztesi_terulet_kifejlesztett_tananyag.pdf
https://szoptatasportal.hu/wp-content/uploads/2012/04/TAMOP_622_laktacios_szaktanacsado_fejlesztesi_terulet_kifejlesztett_tananyag.pdf
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/11/OKOSTANYER_felnott_A4_2021.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Anderson%20LN%22%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22van%20den%20Heuvel%20M%22%5BAuthor%5D
https://doi.org/10.1093/pch/pxz069
https://ogyei.gov.hu/napi_folyadekszukseglet_az_efsa_europai_elelmiszerbiztonsagi_hatosag_ajanlasa_alapjan
https://ogyei.gov.hu/napi_folyadekszukseglet_az_efsa_europai_elelmiszerbiztonsagi_hatosag_ajanlasa_alapjan
https://www.fda.gov/files/food/published/Arsenic-in-Rice-and-Rice-Products-Risk-Assessment-Report-PDF.pdf
https://www.fda.gov/files/food/published/Arsenic-in-Rice-and-Rice-Products-Risk-Assessment-Report-PDF.pdf
https://publications.aap.org/aapnews/news/12490/Parent-Plus-Limit-infants-exposure-to-arsenic-by?autologincheck=redirected
https://publications.aap.org/aapnews/news/12490/Parent-Plus-Limit-infants-exposure-to-arsenic-by?autologincheck=redirected

Impresszum

TAPLALKOZASI AKADEMIA HIRLEVEL

Kiadja:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsege
Felel&s kiado: SzUcs Zsuzsanna, az MDOSZ elndke

Szerzé:
Ori-Szennai Déra
dietetikus, dnkéntes szoptatasi segitd

Szerkesztette:

Szulcs Zsuzsanna MDOSZ elndk, dietetikus (BSc), okleveles taplalkozastudomanyi szakember
(MSc)

Fekete Krisztina dietetikus, egészsegfejlesztd (MDOSZ)

Lektoralta:

Dr. Muller Katalin

adjunktus, Semmelweis Egyetem, ETK, Csaladgondozasi Modszertani Tanszék
Gitidiszné Gyetvan Krisztina

elnok, Magyar Véddnok Egyesulet (MAVE)

Kézirat lezarva: 2025. marcius O5.

KAPCSOLAT

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Székhely és levelezési cim:
1134 Budapest, Angyalfoldi Ut 5/A, 2. emelet 225-6s szoba
Telefon: +36 1 269 2910
Email: mdosz@mdosz.hu

www.mdosz.hu

www.okostanyer.hu
Facebook/Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége - Teritéken az Egészség

e


mailto:mdosz@mdosz.hu
http://www.facebook.com/teritekenazegeszseg

