Az élelmezés, táplálás jelentősége a gyermek fejlődésében.

A csecsemőtáplálás szabályai:

Anyatejes táplálás fontossága
Csecsemő 6 hónapos korág kizárólag anyatejes táplálás az ajánlott.

Anyatejes táplálás előnyei:


-olcsó


-„kéznél van”


-ideális az összetétele, a baba életkori sajátosságainak megfelelően változik az összetétele

-immun anyagokat tartalmaz IgA-t tartalmaz

-könnyen  emészthető, nem terheli az emésztőrendszert

-véd az allergia kialakulása ellen


-pszichés fejlődése szempontjából is fontos


-

Anyatejes táplálás ellenjavallt:

Anyai oldalról:


-akut vagy krónikus fertőzés esetén ( TBC, AIDS stb.)


-pszichés tényezők esetén


-mellbimbó alkalmatlansága esetén ( ekkor fejni ajánlott és cumisüvegből kínálni a gyermeket


Gyermek oldalról:

-szájhasadék esetén


-agyi fejlődési rendellenesség esetén ( nincs szopóreflex, nincs nyelési reflex)

-emésztőrendszer fejletlensége esetén
Anyatej tápanyag-összetételének változása.

Az előtej ( colosztrum) magasabb fehérje és ásványanyag- tartalma, alacsonyabb zsír és szénhidráttartalom jellemzi. Ugyanakkor magas az immunglobulin ( IgA) tartalma. 6-15. nap között termelődik az un. Átmeneti anyatej, melynek immunglobulin tartalma az előtej és az érett anyatej között van.

	 
	Colosztrum
	 
	Érett anyatej
	 
	Tehéntej
	 

	Energia (Kcal)
	67
	 
	70
	 
	66
	 

	Zsír
	3
	G
	4,2
	g
	3,7
	g

	Tejcukor
	5,7
	G
	7,4
	g
	4,8
	g

	Fehérje
	2,3
	G
	1,07
	g
	3,5
	g

	Vas
	0,1
	Mg
	0,1
	mg
	           nyomokban

	Kalcium
	48
	Mg
	35
	Mg
	117
	mg

	Foszfor
	16
	Mg
	15
	mg
	92
	mg

	Nátrium
	50
	Mg
	15
	mg
	50
	mg

	Kálium
	75
	Mg
	60
	mg
	140
	mg


Az anyatej összetétele egy szoptatáson belül is változik:

Először az un. szomjoltó tej ürül, mely alacsonyabb fehérje és zsírtartalmú. Majd a szoptatás második felében sűrűbbé válik, mely magasabb zsírtartalmú, ezáltal kalóriadúsabb.

Tápszerek fajtái:
Anyatej hiányában, illetve kevés anyatej esetén tápszer adása válhat szükségessé.

4-6 hónapos korig a PRE illetve 1-es számmal ellátott tápszerek jönnek szóba. Szénhidrátként csak a könnyebben emészthető tejcukrot tartalmazzák, így leginkább ezek hasonlítanak az anyatejre.
5 hónapos kortól a 2-es számmal jelölt tápszerek adhatóak, amelyek táplálóbbak, több fehérjét és ásványi anyagot tartalmaznak.

Allergiára hajlamos babák esetén az un. HA „antigénszegény” tápszerek adása ajánlott. HA= hypoallergen. Ezek az első hónapoktól adhatóak a babáknak.
LCP jelzésű tápszerek speciálisa ki vannak egészítve telítetlen zsírsavakkal, mely az újszülött agyának érésére, illetve látásának fejlődésére van szükség.

A leginkább azon tápszerek hasonlítanak az anyatejre melyek a PRE és HA jelzésen kívűl az LCP jelzéssel is rendelkeznek.

Hozzátáplás:

6 hónapos kizárólag az anyatej ajánlott.

A csecsemők többsége féléves korára válik éretté az anyatejen kívüli táplálék befogadására. Ennek különböző jeleit figyelhetjük meg hat hónapos kor környékén:

-tud ülni, 

-az ételt megfogja, a szájába teszi, 

-az ételt a nyelvével nem tolja ki, hanem lenyeli (azaz eltűnik a kilökő-reflex), 

-képes rágni, van már foga (ez nem minden babára igaz, van akinek csak későn jönnek a fogai), 

-váratlanul gyakrabban szeretne szopni, és ez nem rendeződik gyakoribb szoptatással pár nap alatt, mint egy növekedési ugrásnál.


-a szokottabbnál nyugtalanabbul alszik éjszaka
Első falatok:
Az első ételek általában gyümölcspépek. Ezeket a baba szívesebben fogadja édes ízük miatt (hiszen az anyatej is édes), mint a főzelékféléket. Finom és könnyen emészthető kezdő étel lehet az alma, az őszibarack vagy a sütőtök. 

Vannak egészségügyi szakemberek, akik inkább a főzelékféléket ajánlják kezdésnek, mivel tartanak attól, hogy az édes gyümölcsök után a baba nehezebben fogja elfogadni az ízetlenebb főzelékféléket. Ezt a problémát azzal is áthidalhatjuk, ha második lépésben gyümölcsökkel keverjük össze a főzelékféléket, pl. krumplit vagy sárgarépát almával vagy sütőtökkel. Utána napról napra fokozatosan csökkentsük a gyümölcsök arányát, míg el nem fogadja magában a főzeléket a baba.

Az új ételek bevezetésének a sorrendje nem szigorúan kötött, mindig függ az idénygyümölcsöktől, -zöldségektől is, támpontot azonban az alábbi táblázat ad.
A vashiány megelőzésére a szilárd táplálék bevezetésének megkezdése után 1,5-2 hónappal bevezethetjük a húst is. Elsősorban zsírtalanított baromfi, majd sertéshúst adjunk. A baromfi mellehúsa elég száraz, és pépesítve szálas lesz, a baromficomb finomabb, és könnyebben ehető. Húskészítményt, felvágottat ne használjunk. Májat – mivel méregtelenítő szerv – legfeljebb hetente egyszer adjunk, és csak fiatal állatét. A hal túlérzékenységet okozhat, ezért ezzel is óvatosan bánjunk. Mivel a fagyasztott halfilék tartalmazhatnak szálkát, inkább bébiételben adjuk.
Tojást allergizáló tulajdonsága miatt 8 hónapos kor alatt egyáltalán ne adjunk. 8 hónapos kortól adhatunk főtt sárgáját, majd 1 éves kor után a tojás fehérjét is. Tehéntejet szintén ne adjunk 12 hónapos kor alatt, de a tejtermékek bevezetését már megkezdhetjük 7-9 hónapos korban, ha a családban senki sem volt allergiás rájuk. 

Hozzátáplálás menete:

Szilárd ételt kezdetben mindig szoptatás után adjuk, kb. 15-30 perccel. Közvetlenül szoptatás után megterhelő lehet a baba gyomrának a mennyiség, különösen, ha szívesen és sokat eszik. Jó módszer, ha megszoptatjuk a babát, majd után készítjük el az ételét – mivel ez 10-15 percet igénybe vesz, ez biztosít egy kis szünetet az étkezések között.

Igyekezzünk minden nap körülbelül ugyanabban az időpontban adni a szilárd ételt. Válasszunk ki egy szoptatást, ami kb. ugyanabban az időpontban szokott lenni (+/- fél óra még bőven belefér), és amikor általában otthon vagyunk. Az elején még nincs jelentősége, hogy pontosan ebédidőben legyen ez az időpont, de ne válasszunk nagyon későit, hogy az estét, éjszakát már ne zavarják meg az esetleges hasfájás, vagy egyéb panaszok.

Egyszerre csak egy új ételt vezessünk be. Kis mennyiséget, csak néhány kiskanálnyit adjunk belőle a babának, és fokozatosan emeljük az adagját. Figyeljük, hogy nem észlelünk-e allergiás reakciót: kiütéseket – elsősorban a száj körül, vagy a baba hasán, hátán -, hasfájást, szélgörcsöket. Ha minden rendben, 3-5 nappal később kipróbálhatunk egy újabb ételt. (Az első hetekben inkább 5, mint 3 naponként vezessünk be új ételeket.) Az új ételfélét kaphatja önmagában vagy a korábban bevezetettekkel keverve. A lényeg, hogy ne kapjon egyszerre több új ételt, mert abban az esetben nem szűrhető ki, melyik okozta a problémát.

4 hónapos kortól adható ételek 

Ha magunk vásároljuk meg a főzéshez szükséges hozzávalókat, és készítjük el a baba ételét, elkerülhetjük, hogy az ennivalóval adalékanyagok is bekerüljenek a baba szervezetébe. Kellő figyelmet fordítsunk arra, hogy minél változatosabban főzzünk. Ezzel elérhetjük -remélhetőleg -, hogy gyermekünk nem lesz válogatós, és szívesen eszi meg a legkülönbözőbb ételeket. 

Mindig friss alapanyagot használjunk, és felhasználás előtt alaposan mossunk meg mindent. Ne legyen előítéletünk a gyorsfagyasztott ételekkel szemben, mert vitamintartalmuk megközelíti a friss zöldségfélékét. Lehetőleg kerüljük a konzerveket, mert sót tartalmaznak, és fogyasztásuk nem ajánlott 1 éves kor alatt. 

Ha a mamának nincs elég teje, a zöldségpürék bevezetését már a negyedik hónaptól elkezdhetjük, egyéb esetben - ameddig a baba szopik - ne váltsuk fel az anyatejet más étellel. 

Az édesburgonyát, sárgarépát, sütőtököt, fehérrépát megtisztítjuk, feldaraboljuk és párolórácson 10 perc alatt puhára pároljuk, vagy annyi vízben, amennyi ellepi, megfőzzük. Fele levével összeturmixoljuk, ha sűrűnek találjuk, kevés levet öntünk hozzá, és langyosan kínáljuk. 

A WHO és a Magyar Csecsemő- és Gyermekgyógyászati Szakmai Kollégium ajánlása alapján egyaránt egy éves korig még az anyatej legyen a fő táplálék. Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy kb. egy éves korig napi kettő, maximum három szilárd étkezést vezessünk be a baba étrendjébe. Fontos tudni, hogy minél gyorsabb ütemben vezetjük be az egyre újabb szilárd étkezéseket, annál gyorsabban fog elválasztódni a baba. Ezt kihasználhatjuk akkor is, ha sokáig szeretnénk szoptatni, ill. akkor is, ha siettetni akarjuk az elválasztást.

Második étkezésként általában az esti étkezést szokás bevezetni. Ezt olyan 2-3 hónappal a hozzátáplálás megkezdése után érdemes megtenni. Ebben az esetben is hagyatkozhatunk a baba jelzéseire, ha nyugtalanabbul alszik, éhesnek tűnik, eljött a vacsorák ideje is. Az éjszakai nyugalom érdekében ne adjunk új ételeket vacsorára, csak olyat, amit már kipróbáltunk, és nem okozott panaszokat.

Ha naponta kétszer kap enni a baba, délben adjunk főzelékféléket hússal és/vagy rizzsel, estére pedig kaphat gyümölcsöket gabonával dúsítva. 

A harmadik étkezést, a reggelit, egy éves kor táján vezessük be. Ha látjuk, hogy már szívesen bekapcsolódna a reggelizésbe is a baba, először adjunk neki rágcsálnivalókat, pl. kölesgolyót, bulátát, és később, az étvágyától függően, térjünk át a komolyabb reggelikre.

Miközben a szilárd étkezések időpontjait nagyjából rögzítjük, továbbra is szoptathatjuk igény szerint a babát. Kezdetben még kötődik az étkezés a szoptatáshoz, hiszen mindig szoptatás után kap enni a baba. Később azonban ez fokozatosan, szinte észrevétlenül el fog válni egymástól, ahogy egyre nagyobb mennyiségeket eszik, anélkül, hogy tudatosan törekednénk az egyes szoptatások kiváltására. 

Tervezett elválasztás esetén, azaz amikor nem várjuk meg, amíg a baba magától hagyja abba a szopást, hanem mi irányítjuk az elválasztás folyamatát, szükséges az egyes szoptatások kiváltása. Ebben az esetben ne szoptatás után, hanem előtte adjuk az ételt a babának, egyre növekvő mennyiségeket. Így 1-3 hét alatt lehet egy-egy szoptatást kiváltani. Utoljára a reggeli ill. az esti szoptatást hagyjuk, attól függően, melyik a fontosabb a kettő közül a babának.

Idénygyümölcsöket és zöldségeket használjunk alapanyagokként. A primőröket kerüljük, mivel több vegyszert és kevesebb hasznos tápanyagot tartalmaznak. Fagyasztott alapanyagokat használhatunk, de tartósítószereket, ízfokozókat, színezékeket, mesterséges édesítőszert tartalmazó élelmiszereket nem. Főzelékfélékhez a biotermesztésű zöldség lenne ideális, de ha azt nem tudunk beszerezni, akkor törekedjünk arra, hogy ellenőrzött beszerzési helyről vásároljunk. Ha az alapanyag magas nitráttartalma nem zárható ki – pl. a sárgarépánál, mivel a talaj magas nitráttartalmát felveszi – vásároljunk inkább üveges bébiételt.

Az ételek állagát tekintve a folyékonytól haladunk a rágcsálnivalókig. Kezdhetjük frissen préselt gyümölcslevek adásával, de ezt a lépést ki is hagyhatjuk. Ha kivárjuk, amíg a baba megérik a szilárd étel elfogadására, egyből el fogja tudni fogyasztani a pépes ételeket. A gyümölcsöket adhatjuk nyersen vagy főve, minden esetben hámozva, és pépesítve. A főzelékféléket pedig főzve, és szintén pépesítve. Pépesítéshez használhatunk almareszelőt, és turmixgépet is. Mivel az adagok általában kicsik, a kéziturmix elegendő. Ha nagyobb adagot készítünk el egyszerre, kis dobozokba elosztva, le is fagyaszthatjuk. A húst főzés és pépesítés után jégkockatartóba adagolva fagyasszuk le, mivel egy jégkockányi mennyiség egy adagnak felel meg.

8-10 hónapos kortól áttérhetünk a pépesítésről a villával összetörésre. Hagyhatunk puhára főtt, nagyobb darabokat is majd az ételben, amit a baba az ínyével összenyomhat. Ha már a szájába tudja venni a baba az ételeket, felügyelet mellett kaphat puha rágcsálnivalókat: puha zöldségdarabot, banánt, sárgadinnyét, kiflivéget, kölesgolyót vagy bulátát. A rágnivaló, darabos ételeket azonban csak akkor vezessük be, ha már kint vannak a csecsemő zápfogai is, amivel meg tudja az ételt őrölni. 

Sűrítésre használjunk burgonyát, hígításra anyatejet, a főzelékek főzővizét vagy – 6-7 hónapos kortól növényi olajat (1 dl-hez 1 kávéskanálnyit). Kezdetben a főzelék mézsűrűségű legyen, később a baba ízléséhez igazodjon. A baba ételeit ne sózzuk, és ne cukrozzuk. Fűszerezésre nagyobb csecsemőknél használhatunk zöldfűszereket, sómentes vegetát. 

A saját készítésű ételek mellett a bolti bébiételeket is adhatunk a babának. Különösen utazáskor, vagy ha kevés az időnk, tehetnek jó szolgálatot. Vegyük azonban figyelembe, hogy meglehetősen egysíkú az ízviláguk. Jó ha a baba idejekorán megszokja, megszereti  a „családi ízeket”, hiszen a darabos táplálékra való áttéréskor már nem fogunk tudni bébiételt adni neki.

-tejtermékek (sajt, túró, kefír stb.) - csak 8 hónapos kortól adható 

-tej - 1 éves kor után adható, 2 éves korig ne adj csökkentett zsírtartalmú tejet a babának! 

-méz - 1 éves korig a botulizmus fertőzés miatt kerülendő 

-kifli, kenyér - csak 8 hónapos kortól adható 

-tojás - 10 hónapos kortól adható 

-aprómagvas gyümölcsök (eper, szeder, áfonya, ribizke stb.) - ha éppen szezonja van, már 1 évesen megkóstolhatja, de inkább várjunk vele másfél éves korig 

-mogyoró, dió - csak 1 éves kor után (allergizál és félre is nyelheti), az amerikai mogyorót 2 éves kor után adható, mert súlyos fulladásos allergiás reakciót okozhat!!! 

Fontos, hogy a tejtermékeket, tejet, kenyeret, kiflit, gabonaféléket csak akkor vezessük be a táblázatban előírt időpontokban, ha a családban nem fordult elő tejallergia vagy gluténallergia, egyéb esetben konzultáljunk a gyermekorvossal a bevezetés időpontját és módját illetően. És most álljon itt a részletes hozzátáplálási táblázat: 6 hónapos kortól adható
alma, őszibarack, meggy, gesztenye,burgonya, sárgarépa, sütőtök, cékla,gabona-pelyhek, rizs, búza, zab, kukorica
7 hónapos kortól adható banán, körte, narancs, citrom,paradicsom, cukkini, saláta (főzeléknek elkészítve), brokkoli, fehérrépa, pasztinák, zeller, spárga, tök, uborka (sütve vagy főzve), passzírozott zöldborsó (héj nélkül), tökfélék hús: csirke, pulyka,étolaj : 1 kávés- kanál / 1 dl főzelék petrezselyem, zellerlevél, kapor, metélőhagyma,

8 hónapos kortól adható kenyérhéj, kifli,szilva, ringló, sárgabarack, görögdinnye, sárgadinnye, cseresznye,zöldborsó, karalábé, kelkáposzta, karfiol, csicsóka, vörös- és fokhagyma (sütve vagy főzve), spenót, sóska, lencse, sárgaborsó, felesborsó, bab, hús: marha, sertéshús, hal, csirkemáj legfeljebb heti 1 alkalommal 

Ha a családban nem fordult elő allergiás megbetegedés: kefír, natúr joghurt, túró, sajt, kis mennyiségben, főzelék vagy gyümölcs kiegészítéseként árpa, rozspehely, bazsalikom, kakukkfű, borsikafű, borsmenta, szurokfű, citromfű, lestyán, gyümölcsteák
10-11 hónapos kortól adható káposzta, padlizsán, zöldbab, rebarbara, mángold, főtt tojássárgája heti 1-2 alkalommal
1 éves kortól adható uborka nyersen vagy savanyítva (reszelve), retek, vöröshagyma és fokhagyma nyersen, szójatofu, szójatej, csicseriborsó, szójabab, paprika, tehéntej, vaj, tejszín, tejföl, kecsketej, és kecskesajtok, juhtúró, juhsajt, teljes kiőrlésű gabonák, köles, hajdina, méz, tojásfehérje, mandula, napraforgómag, tökmag és egyéb olajos magvak gyógynövényteák (menta, cirtomfű, csalán)
Másfél éves kortól adható kiwi, ribiszke, feketeribiszke, szeder, egres, csipkebogyó, áfonya, som, málna, eper, szamóca, déligyümölcsök (ananász, mangó, grapefruit stb.)

Az alábbi táblázat egy javaslat, melyen a körülmények és a baba étkezési szokásainak ismeretében változtassunk. Figyelje gyermeke igényeit, viselkedését és aszerint alakítsa ki étrendjét. Pl. vannak babák, akik szívesen elfogadnak 6-7 hónapos korban 2-szer is zöldségpürét hússal, vannak, akik szívesebben esznek a második adag zöldségpüré helyett tejpépet vagy gabonát. Fontos az étkezés mindig okozzon örömet a babának. Soha ne erőltessünk semmit!

	 
	4-5 hónap
	6-7 hónap
	8-12 hónap 

	 
	Anyatej/tápszer igény szerint a nap folyamán 

	Reggel
	Anyatej/tápszer  
	Anyatej/tápszer+gabonafélék (búza, zab, rizs, kukorica)
	Anyatej/tápszer+gabonafélék (árpa-, rozspehely is) 

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Délelőtt
	Anyatej/tápszer  
	Gyümölcsök gabonával, vagy tejpép+anyatej/tápszer
	Gyümölcsök gabonával, vagy tejpép, vagy tejtermékek

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Délben
	Anyatej/tápszer  
	Anyatej/tápszer+zöldségek hússal
	Főzelék hússal+anyatej/tápszer 

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Délután
	Anyatej/tápszer  
	Gyümölcsök vagy tejpép+anyatej/tápszer
	Gyümölcsök vagy tejpép, vagy tejtermékek 

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Este
	Anyatej/tápszer  
	Anyatej/tápszer+tejpép vagy zöldségek hússal
	Anyatej/tápszer+tejpép vagy gabonák, vagy főzelékek 

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


 

4 hónapos kortól adható ételek 

Ha magunk vásároljuk meg a főzéshez szükséges hozzávalókat, és készítjük el a baba ételét, elkerülhetjük, hogy az ennivalóval adalékanyagok is bekerüljenek a baba szervezetébe. Kellő figyelmet fordítsunk arra, hogy minél változatosabban főzzünk. Ezzel elérhetjük -remélhetőleg -, hogy gyermekünk nem lesz válogatós, és szívesen eszi meg a legkülönbözőbb ételeket. 

Mindig friss alapanyagot használjunk, és felhasználás előtt alaposan mossunk meg mindent. Ne legyen előítéletünk a gyorsfagyasztott ételekkel szemben, mert vitamintartalmuk megközelíti a friss zöldségfélékét. Lehetőleg kerüljük a konzerveket, mert sót tartalmaznak, és fogyasztásuk nem ajánlott 1 éves kor alatt. 

Ha a mamának nincs elég teje, a zöldségpürék bevezetését már a negyedik hónaptól elkezdhetjük, egyéb esetben - ameddig a baba szopik - ne váltsuk fel az anyatejet más étellel. 

Az édesburgonyát, sárgarépát, sütőtököt, fehérrépát megtisztítjuk, feldaraboljuk és párolórácson 10 perc alatt puhára pároljuk, vagy annyi vízben, amennyi ellepi, megfőzzük. Fele levével összeturmixoljuk, ha sűrűnek találjuk, kevés levet öntünk hozzá, és langyosan kínáljuk. 

Vegyes zöldségpürét úgy készíthetünk, hogy a fent említett zöldségekből kettőt kiválasztunk, és fele-fele arányban készítjük el. Figyeljünk arra, hogy mindig csak egy új zöldségfélével ismertessük meg a babát, hogy az esetleges allergiát okozó zöldséget könnyen ki tudjuk szűrni. 

Fehérrépa és alma: 1db fehérrépát megtisztítunk, feldaraboljuk, és párolórácson 10 perc alatt puhára pároljuk, hozzáadunk egy meghámozott, kis kockákra vágott almát, és további pár percig pároljuk, majd kevés párolólével összeturmixoljuk, és langyosra hűtve kínáljuk a babának. 

Burgonya és babarizs: A fent említett módon megpárolt édesburgonyát összekeverjük 1 evőkanál babarizzsel, és 2-3 evőkanál anyatejjel vagy tápszerrel hígítva adjuk a babának. 

2 almát meghámozunk, magházát eltávolítjuk, kockákra vágjuk, és 10 perc alatt puhára pároljuk, majd saját levében villával összetörjük, és pépesen kínáljuk a babának. 

