Szoptatasi
kisokos




Kedves Iédesanya!

Gyermeked nemsokara megszuletik? Hadd meséljink neked a szoptatdsrél, az anyatejrol!

Igyeksziink valaszolni azokra a kérdésekre, amelyeket az anyukak leggyakrabban feltesznek,
és elmagyardzni mindent gy, hogy biztos Ugy érezd, felkésziltél a szoptatdsra a baba viladgra

jotte utani elsé napokban.

Elkezdtétek mar az anyatejes taplaldst? Reméljik, hogy az Utmutaténkban taldlsz olyan
tanacsokat, amelyek megkonnyitik a szoptatast, és segitenek abban, hogy minél tovabb

anyatejjel tdplalhasd a gyermeked.

Ez a kisokos jé, ha a kezed ligyében van, igy minden kérdésnél és elakadasnal

fel tudod lapozni.
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A szoptatas
elonyer a

vakorlatban

Nestle
&me
AJO KEZDET EGY ELETRE SZOL
Ebbol a fejezetbol megtudhatod:
» milyen kincseket rejt magaban o mik azok a titokzatos anyatej
az anyatej, oligoszacharidok, és milyen

° hogyan igazodik az anyatej funkcidt toltenek be
Osszetétele a baba igényeihez, o melyek az anyatej, illetve

» miért fontos a megfeleld mennyi- a szoptatas elGnyei.

ségl fehérje a gyermek étrendjében,




Babataplalas

Tudtad?

Az édesanya vdranddssag alatti étrendje és a gyermek taplalkozdasa élete
elsé harom évében nagymértékben 6sszefligg fejlédésével, étkezési szokdsainak
kialakuldsaval. Az étrend ebben a kritikus életszakaszban a gyermek késébbi

életére is hatdst gyakorol, amit anyagcsere-programozasnak neveziink.

A baba szamara legmegfelelébb taplalék
a kezdetektol fogva, az anyatej

&

\e~r
osszetétele alkal- tamogatja hatassal van csokkenti az
mazkodik a baba az immunrendszer az agy és a latas elhizds, a cukorbe-
igényeihez megfelelé miikodé- fejlédésére tegség és a magas
sét és érését vérnyomas kialaku-

lasanak kockazatat
a gyermek késobbi
élete soran

A szoptatds a kora gyermekkori anyagcsere-programozas kulcsfontossagu eleme.
Ennek készénhetben a kisbabad nagyobb eséllyel lesz egészséges felnott.

A gyermek életének elsé hdrom éve nagy hatdssal van a jovObeli étkezési szokdsainak
kialakuldsara. Az egyes szervek és a szervrendszerek ebben az életszakaszban
folyamatosan fejlédnek, érnek.

A Te gondoskoddsodnak készonhetden ezek a folyamatok megfeleléen mehetnek végbe!
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Az anyatej klilonleges 0sszetétele

B
>
3
1]
70 g/l N
. ¢ a Tudj meg tobbet:
Ne feledd, az anyatej 0
a baba igényeihez, :'2
sziikségleteihez 40 g/l g
folyamatosan alkalmazkodik. S
5-15 g/l &
*AO = N
anyatej oligoszacharidok fehérje 8-12 g/l <

Az anyatej 0sszetételét befolyasolja:

S S

a szlilés 6ta eltelt id6 a napszak a szoptatas fazisai
Az anyatej a szoptatds Ejszaka az anyatej Az anyatej a szoptatds
elsé napjaiban, heteiben toébb zsirt tartalmaz. kezdetén tobb vizet
tartalmazza a legtob fehérjét tartalmaz, hogy
és anyatej oligoszacharidot. csillapitsa a baba szomjat.

A késb6bbiekben névekszik
a zsirtartalom, hogy enyhitse
a kicsi éhségét.

Az anyatej fantasztikus!
Széjegyzék
Az anyatej fajtai:

Kolosztrum — az elétej, kozvetleniil a szilés utan termel6do, sird, sargds szinl
folyadék. Magas az immunanyag tartalma, éppen ezért gyakran nevezik az elsé
véddboltasnak vagy immuntejnek.

Atmeneti tej — a szilés utdni 6. és 14. nap kozott termelddik. Kissé narancssargas
és kevésbé slirl, mint a kolosztrum.

Erett tej — a sziilés utdn kb. 2 héttel kezd el termelddni. Tdpanyagokban
gazdag és kaldriadus. A kolosztrumnal tobb zsirt, ugyanakkor 50%-kal
kevesebb fehérjét tartalmaz. Vizes allagardl valamint a vildgoskék arnyalatd
vagy sargds szinérélismerhetd fel.
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Az anyatej rejtett kincsei

Tudj meg tébbet:

.-'.F

. Az anyatej tejcukor tartalma kézel allandé mennyiség, fuggetle-
§ niil attdl, hogy mit eszel. A laktdz jelenléte a tejben, valamint a baba
: étrendjének egyéb 6sszetevdi kulcsfontossdglak, mert ezek segitik

eld a gyermek megfeleld fejlédését. Fontos energiaforrds a baba
szamadra, és a szoptatas kezdeti idészakaban a kalcium felszivéddsat
is segiti. Ennek készénhetéen a pici egészségesen névekszik!

A gyermek energiaigényének kb. 50%-at elégitik ki. Az anyatej
fontos zsirja a DHA, ami a nélkilozhetetlen, tobbszorésen
telitetlen omega-3 zsirsavak kozé tartozik. Szerepe van a baba
agyanak és latasanak fejlédésében. Tartalma a tejben fligg attdl,
hogy az édesanya étrendjében milyen mennyiségben fordul eld.
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Az anyatej a gyermek fejlédése szempontjabdl nélkulozhetetlen
OsszetevOket tartalmaz. Az anyatejben nagy szamban megtaldlhaté
anyatej oligoszacharidoknak azonban nincs nutritiv értéke.

Ez azt jelenti, hogy a baba szdmdra nem sziikségesek? Dehogynem,
persze, hogy azok! Ezek a kulcsfontossdgu 6sszetevék a gyermek
ellenalloképességének kialakuldasaban is részt vesznek.

*:anyatej oligoszacharid

Tudtad?

Az anyatej oligoszacharidok az anyatej harmadik fé és allandé 6sszetevdi.
Osszetételiiket az édesanya genetikai tulajdonsdgai hatdrozzék meg.

Ezek az 6sszetett cukormolekuldk 5 féle monoszacharidbdl dllnak, amelyek
kilénb6z6 mdédon kapcsolddnak egymassal, ennek készonhetéen profiljuk
nagyon valtozatos. Az anyatejben mindeziddig kb. 200 kiilénb6z6 anyatej
oligoszacharidot azonositottak be.

Az oligoszacharidok 6sszetétele és mennyisége anyanként eltérd, és a
szoptatdsok alkalmaval is véltozik: a fukozildltak az anyatej oligoszacharidok teljes
mennyiségének 35-50%-4t, a szializaltak 42-55%-at, a nem fukozilalt,
semlegesek pedig 12-14%-3at teszik ki. Az anyatej oligoszacharidjainak
koncentracidja fligg a laktdcids id6szaktdl, a legtobb ezekbol

a kolosztrumban taldlhato.
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Az anyatej oligoszacharidok —
a gyermek ellenalloképességének kulcsa

Az anyatej oligoszacharidok (AO)

« elbsegitik a jétékony bifidobaktériumok szaporoddsat
a gyermek bélrendszerében,

« védenek a kérokozd mikroorganizmusokkal szemben,
«» segitenek megdrizni a baba bélflérdjdnak egyensulyat,

» megnehezitik a kérokozdk megtapadasat a gyermek
bélrendszerében, aminek kdszonhetéen nehezebben
tudnak fertézést okozni.

*:anyatej oligoszacharid

LJ( A baba szoptatdsaval a gyomor-bélrendszeri, léguti és hugyuti
fertézések eléforduldasanak kockazata cs6kkenthetd.

Ez tobbek kézott éppen az anyatejben Lévd anyatej
oligoszacharidoknak készonheté.
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A 2'-FL, vagyis a 2’-fukozil-laktéz mennyiségét tekintve a legjelentésebb
oligoszacharid az anyatejben. Az anyatejben a teljes anyatej oligoszacharid
mennyiség 30%-at teszi ki!

Fehe*je

-

&
Antitestek

-l

Tudtad?

A fehérje épitéanyag, amely fontos a gyors fejlédésben lévé baba
szamdra. Az Uj idegsejtek és a szovetek a haz faldhoz hasonldan
épp ezekbdl a téglakbdl épllnek fel.

Az anyatej 6sszetevéi koziil a fehérje az, amelynek mennyisége
a szoptatdsi id6szak soran csokken. Ez azért van, mert a fejlédés
szakaszatol figgben a baba sziikségletei is valtoznak. Kezdetben,
amikor a baba még gyorsan novekszik, az anyatej fehérjetartalma is
magas, ami ebben a folyamatban nélkulézhetetlen. Amikor a néve-
kedés Gteme enyhén csékkenni kezd, az anyatej fehérjetartalma is
fokozatosan csokken, mivel a babdanak mar nincs olyan nagy mennyi-
ségben szliksége ra.

19

,J6” baktériumok az anyatejben példaul a Lactobacillusok
és a Bifidokabkétriumok. A szoptatott babaknak tényleg
sok van beldlik a bélrendszeriikben! Némely baktérium
segithet a baba ellendlléképességének fejlédésében.

Segitenek a babaknak felvenni a harcot a fertézésekkel
szemben. A kolosztrum ezekbdl kiilonésen sokat tartalmaz.
Ennek készénhetben a kolosztrum erésen serkenti a baba
immunrendszerének fejlédését.

A szoptatott babak késdbbi életkorukban kevésbé valnak hajlamossa
az elhizasra. Ez tobbek kozott éppen a fehérjének koszénhetd, amelynek meny-
nyisége €s minésége az anyatejben tokéletesen illeszkedik a baba igényeihez.
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Az anyatej elonyei:

Mdr tudod, hogy az anyatej kiilénlegessége tébbek kdz6tt az 6sszetételébdl fakad.
Aztis tudod, hogy nagy jelentéséggel bir a babdd szamara.

Foglaljuk 6ssze, milyen elényei vannak az anyatejnek.

\/%%

segit megelézni
az allergia kialakuldsat

%%D%

elésegiti a baba
természetes ellenallé-
képességének
fejlodését

&3

e~

eldsegiti a kognitiv

sok betegség,
képességek fejléodését

pl. az elhizas

Az ey
anyate)

kockazatat csékkenti

nélkilézhetetlen konnyen
tapanyagokat tartalmaz emészthetd

Nestle &
BabyGime
AJO KEZDET EGY ELETRE SZOL

NESTLE BABY&ME

Szeretnél tobbet megtudni a szoptatasrél?
Sok hasznos informaciét megtalélsz az aldbbi weboldalon:

www.nestlebaba.hu
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AJOKEZDET EGY ELETRE SZOL

Ebbdl a fejezetbSl megtudhatod:

« mikor, hol és hogyan térténjen o szoptathatsz-e csdszarmetszés
az elsd szoptatds, és altaldnos érzéstelenités utdn.

« milyen pozicidkban szoptathatod
a babddat,

vy ——
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Az elso
szoptatas

Csodélatos élmény, amikor
elészor tartod karjaidban
az Ujszulott kisbabadat.

Ettdl a pillanattél fogva Te és O

egymastdl fogtok tanulni.

Ebbe beletartozik az is, hogy egyutt
keresitek meg a legjobb szoptatdsi

pozicidkat és mdédokat.

&

A\

Q

Mikor?

Ha a szllés természetes
médon zajlott le, vald-
szinlileg régton a sziilés
utdn karjaidban tarthatod

a kisbabadat. Azonban, ha
csaszarmetszéssel sziltél,
lehet, hogy egy kicsit tovabb
kell vdrnod. Viszont a szlilés
és az elsO szoptatas kozott
a lehetd legkevesebb id6nek
kellene eltelnie.

Tudj meg tobbet:

Hol?

A jelenlegi

javaslatoknak megfelel6en,
ha mdd van ra, a kicsit
régton a sziilés utdn
odaadjdk az édesanyanak,
vagyis gyakran még

a szllészobaban.

Az Ugynevezett bér-boér
kontaktus a szoptatas
meginduldsat segiti. Ezutédn
az édesanya és a baba
altaldban egyltt lehetnek
egy helyiségben.

Hogyan?

A természet felkészitett téged
az anyaszerepre, am el6fordul-
hat, hogy nem rogton sikeral
elsajdtitanod a szoptatds for-
télyait. Ne aggddj, ha igy ala-
kul, kérj tanacsot szoptatasi
tanacsadétdl, védén6dtol.
Azért, hogy az egész folyamat
jol mukodjon, késedelem nél-
kil és korlatlan kozelségre van
szlikséged a babaddal.

A szoptatds el6tt tedd

a babadat a mellkasodra és
csak élvezd, ahogy a bérotok
kozvetlenil 6sszeér.
Révidesen magad is meglatod,
hogy a baba sajat maga
megtalalja a melledet.

A sziilés soran alkalmazott érzéstelenités vagy fajdalomcsillapitas
nem befolydsolja a szoptatds megkezdését.

Nehézségeid vannak a szoptatds sordn? Nem taldlod a megfeleld poziciét?
Nyugalom! Mindig kérhetsz segitséget a szoptatdsi tandcsaddtdl vagy véddnddtol.
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Leggyakoribb szoptatasi poziciok

A szoptatds soran szamit a komfortérzet, a biztonsag és az 6rom, amely az édesanya

és a babdja kozti kozelségbél fakad. Hozzad hasonldan a babddnak is jél kell éreznie magat
ezekben a kivételes pillanatokban. A szoptatds erds koteléket épit ki koztetek, amelyet
valéban érdemes apolni.

Tudtad?

A szoptatasnal fontos, hogy:

Az Gjszilott-

nek nagyon erés
szopdreflexe van,
amely mar az anya-
méhben kialakult
benne. Eppen emiatt a babat az 4gynem vagy
gyakorlatilag mar a takardé ne korldtozza,

a szlletésétol
fogva keresi édes-
anyja mellét.

a mellbimbdhoz a baba szdja
szabadon hozzaférhessen,

az édesanya ne tartsa a kezével
a mellét a szoptatds alatt.

Leggyakoribb szoptatasi pozicidk:

bolcsétartas hénaljtartas oldalfekvés
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Bolcsotartas

Ez a leggyakoribb szoptatasi pozicid.

1. Forditsd a babat arccal magad felé, ugy, hogy a hasa
a tiédhez érjen.

2. Ha a babat példaul a bal melledbdl eteted, a bal
karoddal és kezeddel tartsd meg a gerincét és a popsijat.

3. Tdmaszd a bal kényokod egy karfara vagy parnara,
a jobb kezeddel pedig fogd meg a bal melled és tartsd
a baba szaja felé. A bal karod megemelheted kissé,
hogy a baba fejét a megfeleld szégben tarthasd.

4. Amikor a baba szdja hozzdér a melledhez és az orra
egyvonalban van a mellbimbdddal, akkor helyes
a testtartdsotok.

Hénaljtartas

Az elsé néhany hénapban, foleg nehéz sziilés
utan alkalmazzak gyakran az édesanyak.

1. Helyezd a babat az oldaladhoz a melled magassagaba,
mintha a hénod ald akarnad rakni.

2. Tdmaszd meg a baba nyakéat és fejét a masik kezeddel.
A baba ldbainak a hénaljad alatt kell lennitk.

3. Ha szlikséges, igazitsd meg a baba fejét.

Oldalfekvés
Megkonnyiti a szoptatast, foleg éjszaka.

1. Ha dgyban szeretnél szoptatni (ez nagyon
hasznos lehet éjszaka), akkor fekidj az olda-
ladra ezdittal Ugy, hogy a baba is az oldaldn
fekszik veled szemben, szdjaval a mellbimbd
magassdgdban.

2. Ha a babat mar biztonsagban elhelyezted,
ennek a helyzetnek az az elénye, hogy
az egyik kezed szabad marad.

3. Tdmaszd meg a baba hatat pelenkaval
vagy kis takardval ugy, hogy az oldalfekvé
pozt stabilizalni tudd!

Mar tudod, milyen lehetéségek kozil valaszthatsz. Most mar nincs mas hatra,
mint elére! A szoptatds nem is olyan nehéz, mint amilyennek elsére tlint szamodra.
Kilénleges, kozos pillanatokat kivanunk neked a kisbabaddal!

Amennyiben tovabbra sem sikerilt elsajatitani a szoptatasi technikakat, vagy barmi-
lyen akadalyba Utkozol, keress fel szoptatdsi tanacsadét vagy fordulj védénédhoz!
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A szoptato

édesanya ét
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AJO KEZDET EGY ELETRE SZOL

Ebbdl a fejezetbSl megtudhatod:

« mely termékeket szikséges kerilni

o mit ehetsz a laktacid, azaz szoptatas
a szoptatds alatt,

ideje alatt
» megéri-e kiiktatni a diétdbdl a gyakori
allergéneket

r >

* mit javasolt innod?




A szoptato eédesanya étrendje

A szoptatds bizony igénybe veszi a szervezetedet.

A laktdcid ideje alatt fordits fokozott figyelmet az étkezésedre! Egyél egészségesen, hogy
elkerlld a tdpanyaghidnyt! Ez szdmodra és a babdd szdmadra is fontos. Habdr a terhesség
és a szoptatds ideje alatt is felelds vagy 6nmagadért, és a babadért is, ez egyaltalan nem
jelenti azt, hogy kettd helyett kell enned. Helyette egyél kettétokért!

Tudtad?

Az anyatej ize fligg attdl, hogy mit eszel és mit iszol. Ilyen mdédon a baba lassan
felkészul az Uj izekre, amelyek akkor jelennek majd meg, amikor elérkezik

a hozzatdplalas ideje. A szoptatdssal az anyatejen keresztul befolydsolhatod

a baba tolerancidjat a lehetséges ételallergidkkal szemben.

Ne aggddj, az energiamennyiség novelése az étrendedben nem egyenlé azzal,
hogy tulsilyosnak kell lenned. Ha az étkezésben észszerl tdpldlkozési elveket
kovetsz, a testsulyod hamarosan visszatér a normalishoz.
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Mennyit kell enned a szoptatas alatt?

A szoptatds megnovekedett energiafelhaszndalassal jar.
+ 500 kca l A szoptatds ideje alatt az étrendednek biztositania kell

minden nap plusz 500 kcal-t a tejtermeléshez.

Szoptatds édesanyak étrendje

A szoptatds anyuka étrendje nem nagyon kilonbozik egy atlagos egészséges étrendtol.
Az étrendnek a szoptatds ideje alatt véltozatosnak és kiegyensulyozottnak kell lennie,
vagyis tartalmaznia kell az aldbbi 6sszes élelmiszercsoportot.

Zoldség és gyumolcs

Erdemes fogyasztani 6ket fézve vagy sltve, de nyersen is.
Fogyasztasuk minden étkezésnél javasolt. Minél tobb szin van a tanyérodon,
annal jobb! Kilénosen ajanljuk a szezondlis termékek fogyasztdsat.

Gabonatermékek

Azt mar tudod, hogy egyre tobb energidra van szikséged. A gabonafélék,
arizs, a tészta valamint a pékaruk jé energiaforrasok. Ezek a termékek
tartalmaznak rostot, dsvényi anyagokat és vitaminokat is. Erdemes

teljes kidrlés(i termékeket valasztani, és Ggyelj arra is, hogy sokféle
gabonat fogyassz!

Tejtermékek

A tej és a tejtermékek a csontok egészségének szempontjabdl fontosak,
valamint teljes értékl fehérje- és kalciumforrdsok. Fogyassz félzsiros
termékeket, legjobb, ha a natur izGieket valasztod.

Hus, hal, tojas

Az llati eredet’i termékek teljes érték( fehérjeforrdsok. Erdemes

sovany hust vélasztani, akar voroset is, Ugymint karajt vagy sonkat,

mert ezek altaldban vasban gazdagok. Az omega-3 zsirsavakban gazdag
halaknak, példaul a lazacnak, a heringnek, és a pisztrangnak is szerepelnitik
kell az étrendben legaldbb hetente kétszer. Ezek DHA zsirsavat tartalmaz-
nak, amely fontos a baba agydnak és latdsanak fejlédésében. Tartalma

az anyatejben fligg attdl, hogy az édesanya étrendjében milyen mennyi-
ségben fordul elé.

Egészséges zsirok

A novényi olajok és az olajos magvak értékes, tobbszorosen
telitetlen zsirsavakat és E-vitamint biztositanak.
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Van valami, amit a szoptatas ideje
alatt nem javasolt fogyasztani?

Nincsenek olyan ételek, élelmiszerek, amelyek a szoptatés édesanya szamara
tilosak lennének. Néhany étel esetében azonban érdemes mértéket tartani.

Koffein

Nem kell lemondanod a kavérdl vagy a tedrdél. Korld-
tozd azonban a koffeinbevitelt naponta kortlbelil 3 csé-
sze kavéra vagy 6 csésze tedra. Kerlld az energiaitalokat
és mas koffeintartalmu, cukros italokat.

Olajban sult ételek

A szoptatas alatt nem feltétlen ellenjavallt az olajban
sllt ételek fogyasztdsa. Azonban vedd figyelembe,

hogy ezek az ételek zsirban gazdagok, igy kevésbé adnak
hozza étrendedhez jelentés mennyiségli egyéb hasznos
tapanyagot. Ezért igyekezz korlatozni a mennyiségiket,
és helyettesiteni ket értékesebb élelmiszerekkel!

Puffaszté ételek

Hallottal mar arrdl, hogy ki kell zadrnod a hagyomanyo-
san nehezen emészthetének tartott termékeket, példaul
a kdposztat, a hagymat vagy a hiivelyes zéldségeket, mert
ezek kélikat okoznak a babanal? Az anya étrendje azonban
csekély hatdssal van arra, hogy ez a probléma a gyermek-
nél el6forduljon. Az emlitett termékekrol tehat csak akkor
mondj le, ha fogyasztasuk és pl. a gyermek nyugtalansa-
ga vagy sirasa kozti kapcsolat nagyon egyértelmu.

Nagymértékben feldolgozott, finomitott élelmiszerek
és alkohol

Kerild a nagymértékben feldolgozott termékeket,

pl. a gyorséttermi ételeket, vagy a cukrozott és zsiros
édességeket, tulzott fogyasztasuk senkinek sem ajanlott!
A nagy mennyiségl alkoholfogyasztas senkinek

nem ajanlott.
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Tipp

Mi a legjobb ) — w :| =
modja az ételek @@ & _I;Iﬂj[]
elkészitésének?

g6zben fézés parolds félidban vagy
stitépapiron
siités

Allergének a szoptatos
anyukak étrendjében

Nagyon sokaig ugy gondoltak, hogy a szoptatas alatt az édesanyanak minden olyan ételt ki kelle-
ne zarnia az étrendjébdl, amelyek gyakran véltanak ki a gyermekeknél allergiat, ilyen pl. a tehén-
tej. Ma mar tudjuk, hogy ennek nincs alapja, mert a potencidlisan allergén ételek eltavolitdsa
az anya étrendbdl, nem csokkenti a gyermekeknél jelentkezé allergiak kockazatat.

Sét mi tobb, teljes élelmiszercsoportok kizarasa tapanyaghidnyhoz vezethet a szoptaté
édesanyanal. Gondolj bele! Ha lemondasz a tejrél és a tejtermékekrol, az étrendedben csok-
kenhet a mar emlitett, értékes kalcium mennyisége. A anyatejnek kdszénhetéen a baba mar a
kezdetektdl fogva megtanulhatja tolerdlni azokat az dsszetevdket, amelyek a te étrendedben
megtaladlhatéak. Ennek nagy hatdsa lehet a gyermek jovébeli téaplalkozési szokasaira is.

Ha a gyermeknél mégis tlineteket ész-

lelsz, fordulj orvoshoz! Beszéljétek meg,

mi okozhatta az allergiat, mely terméket T I

lenne érdemes az étrendbdl kiiktatni, e

és mivel lehetne ezeket helyettesiteni! b
e "‘:,

. B ‘r h

-
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Mennyi folyadékot ajanlott
fogyasztania egy szoptatos
anyukanak?

Az anyatej nagyrészt viz. Ezért minden

nap legaldbb 2 liter folyadékot érdemes ,
elfogyasztanod, nagyrészt vizet. Figyelj a legalabb
tested jelzéseire, és igydl rogton, ha szom-

[ ]
jasnak érzed magad! Ez kulénoésen fontos 2 l'te r
a melegebb napokon.

egy nap

Mivel lehet hatékonyan
oltani a szomjat?

o
H,O
2
Csapvizzel, forras- vagy asvanyvizzel
alacsony- és mérsékelt asvanyianyag- : e
tartalommal
Etkezéskor ihatsz higitott gytimélcslevet is. Fl,
Folyadékforras lehet még leves, gyimolcs, .
z6ldség és tejtermék is. i
=
Nestle &
BabyGime
AJOKEZDET EGY ELETRE SZOL .
NESTLE BABY&ME

Szeretnél tobbet megtudni a szoptatas alatti étrendrél?
Sok hasznos informaciét megtaldlsz az aldbbi weboldalon:

www.nestlebaba.hu
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a szoptat:

kapcsolat Ay W

% Baby
AJO KEZDET EGY ELETRE SZOL
Ebbol a fejezetbol megtudhatod:
e miért nem lesz soha tul hig e szoptathatod-e a babadat
a tejed a babddnak, betegség ideje alatt,
o érdemes-e szoptatni e varazslatos élmény-e a szoptatds?

6 hénapnél tovabb,
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»Az én tejem tul hig
a babamnak.”

Kedves Edesanya, emlékszel arra a kordbbi
fejezetekbdl, hogy a tej valtoztatja az
Osszetételét, tobbek kozott a nap- vagy

a szlletés dta eltelt id6szaktol figgéen?
Bizonydra igen. Ez a bizonyiték arra, hogy
a tdl hig tej mitosza nem igaz!

A tul hig tej mitosza nem igaz!
A tejed olyan, amilyenre sziiksége
van a babadnak.

"o

A tejed olyan, amilyenre sziiksége van a babadnak. A kolosztrum sur(

és immunfaktorokban gazdag, mert a csecsemoének kezdetben erre van sziksége.

Az idé muldsaval a tejben egyre tobb lesz a viz (ami hatassal van a szinére és az allagara),
mivel a babdnak tobb folyadékra van sziiksége, amely csillapitja a szomjat.

Nem kell tehdt aggddnod, hogy a babad nem lakik jol a vizesebb,
vagy — ahogy nevezni szoktdk — higabb tejjel.

Az anyatej a baba életének
elso honapjaiban biztositja: §

az ételt azitalt

A szoptatott babdnak nem csak ennie, hanem innia is kell sziikségletei szerint.

N5 L
A baba fokozott szomjusagat fg@)\: 7N
tobbek kozétt a kdvetkezdk o N 000

’ L4
befolyasoljak: magas homérséklet szaraz levegd
(pl. nyaron) és erésen
fatott lakas
(féleg télen)

"oz

Nem tudod, hogy a babad elegend6 ételt kap-e?
A 6. fejezetben megstgjuk, hogyan lehet a legkdnnyebben elddnteni, hogy a baba jéllakik-e.
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Tudtad?

A legjobb az lehet ha hagyod, hogy a baba az egyik etetéskor teljesen kiszivja
a mellet, ahelyett, hogy részben az egyikbdl, részben a masikbdl etetnéd.

A szoptatds elején a tej tobb vizet tartalmaz, a végén inkdbb zsirosabb.

Ha egy szoptatdsnal véltogatod a melleidet, akkor a babat a vizesebb

tejjel taplalod, amely féleg a baba szomjanak oltdsara szolgal.

»,Beteg vagyok, ezért
nem szoptathatok.”

A virusos fert6zések, példdul a megfazids,

A szoptatis fiigg a tiinetek megjelenése elétt a legfertézébbek, ezért a baba
a betegségedtél, levdlasztdsa ezen idészak utdn kifejezetten kedvez6tlen.

igy minden esetben Ezzel ugyanis megfosztjuk 6t az anyatejben lévé immun-
konzultdlj errél antitestektdl, amelyek épp az 6 védelmérél gondoskodndnak.
orvosoddal.

Amennyiben 6 Az antitestek tdmogatjak a baba immunrendszerének
engedélyezi, akkor miikodését, és sziikség esetén segitenek felvenni a harcot
folytasd batran a megfazassal szemben.

a szoptatast. o ) ,
Nem sok olyan betegség létezik, amelyek miatt a szoptatas

nem javasolt. Ha kétségeid vannak azzal kapcsolatban,
hogy szoptathatsz-e, kérdezd meg az orvosodat!

Tudtad?

Bizonyos gydgyszerekben lévé gydgyszer-hatdanyagok bejuthatnak az anyatejbe,
€s igy a baba szervezetébe is. Az orvost mindig tajékoztasd arrdl, hogy szoptatsz,
és bizonyosodj meg arrdl, hogy a felirt gydgyszert beszedheted-e. Ha recept
nélkul kaphaté gydgyszert valasztasz, jelezd a gydgyszerésznek, hogy szoptatsz!
igy kénnyebben javasol a szdmodra megfeleld terméket.
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»Nincs értelme szoptatni
6 honapnal tovabb.”

Te is hallottad mar azt a véleményt, hogy 6 hénap
utdn az anyatejre mar nincs sziksége a babanak?
Bér a gyermek életének Ez egyszt{en’ie'n nem igaz. Az any'att?j 6s§zetétele
elsé 6 honapiat kévetden folyton valtozik, igazodva a baba igényeihez a
Lol et kiilénbsz8 iddszakokban. A baba elsé életévében
az anyatej dsszetétele } [ . N .
.. A B az anyatej ugyan mar nem képes 6nmagdban
onmagaban nem elegendo RSP .. . o .
s " . kielégiteni a gyorsan novekvo baba szikségleteit,
a baba sziikségleteinek teljes o ; . tas B .
NS , . | mégis, tovabbra is ellatja ot fontos tapanya-
kielégitésére, mégis tovabbra . . (s .
is drtékes tapanvaaforras gokkal. Erdemes folytatni a szoptatast és tovabb
panyag : gazdagitani a baba étrendjét az anyatejjel.
Tovébbra is lehet szoptatni (s6t, mi tobb, javasolt),
mikdzben fokozatosan elkezdjik a hozzatdplaldst.
Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) javasolja
a kizardélagos szoptatast az élet elsé 6 hénapja-
ban, valamint a szoptatds folytatdsat a 6 hénapos
, kortdl bevezetésre kerilé, megfeleld és biztonsa-
4. mItOSZ gos kiegészité (szilard) élelmiszerek fogyasztasa

mellett 2 éves korig.

»A szoptatas mindenkinek
varazslatos élmeny.”

Tudj meg tobbet:

A szoptatds egy egyéni folyamat, lehet, hogy te egy varazslatos utazasként éld
meg, de az is megeshet, hogy folyamatosan kiizdened kell érte.

Vannak bizonyos témak az anyasaggal kapcsolatban, amiket valamiért mindenki szabdlyosan
kozlgyként kezel. Ilyen a szoptatas témakore is. Az esetek nagy részében nem kapod meg

azt a hdboritatlan nyugalmat babdddal, ami ahhoz kell, hogy ezt a nagyon 6sszetett folyamatot
valdjdban megtapasztald és igazdn megéld. Merj déntéseket hozni vele kapcsolatban! Senkinek
se magyarazkodj csak azért, mert gy tlnik, mas jobban tudja nalad, mit, hogyan kellene csinal].

Joggal merilhet fel benned a kérdés, hogy miért kellene barkinek is magyarazkodnod
ezzel az intim, és valdjdban csak rad és kisbabadra tartozo folyamattal kapcsolatban?
Azonban ha mér elhangzott a kérdés, valahogy mégiscsak azt érzed, hogy érdemben reagal-
nod kell ra. ,Szoptatod?”, ,Eleget fejsz?”, ,Iszol te elég vizet?”, ,Miért akarsz neki téapszert
adni?”, ,Miért nem tudtad tovabb szoptatni?”,
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»Ha kitartdbb vagy, elébb-utdbb biztos bedllt volna, nem gondolod?”, ,Hogy-hogy nincs
tejed?”, ,Miért nem prébdalod mas pdézban?”, vagy ,Még mindig szoptatod?”, “Mar 2 éves, mi
lesz, ha 6vodaba megy?”. Nagyon sokan ugy gondoljak, hogy ezeket a kérdéseket nyiltan, és
tapintat nélkil feltehetik neked. Az igazsdg azonban az, hogy ezekkel a kérdésekkel szdm-
talan esetben belegdzolhatnak a ,kezd6 anya” lelkedbe, de akdr mar tapasztalt édesanyak
lelkébe is. El&6fordulhat ugyanis, hogy mindent elkévetsz, és mégsem sikeril Ugy és addig
szoptatnod babddat, ahogy és ameddig szeretnéd. Ez mar 6nmagaban elegend6 ahhoz, hogy
elkesered;], és kételkedj magadban, de ha még kérdések is zdporoznak a fejedre, akkor teljes
lehet a kontrollvesztés érzete. Ha pedig kisbabddat kitartéan szoptatod, akkor sem kimélnek
az értetlenked6 kérdést feltevék. Egy-egy negativ megjegyzés arrdél, hogy meddig akarod
még szoptatni, tud nagyon banté lenni.

Természetesen nem arrél van szé, hogy ne érdeklddjenek, hiszen anyukaként nagyon jél esik
ilyenkor neked is a torédés és figyelem. Egyszerlien az torténik, hogy az érdeklédés akkor esik
jOL, ha kézben szdmonkérés nélkiil, itélkezésmentesen és tamogatva kommunikalnak veled.

»Az a normalis, ha a szoptatas
fajdalmas.”

A fajdalom a szoptatds soran leggyakrabban
abbdl fakad, hogy a baba nem veszi be a szdjaba

a teljes mellbimbét. Ha kényelmetlenil érzed
magad, prébalj szoptatasi poziciét valtani (a 13.
oldalon bemutattuk a legnépszertibb pozicidkat
sziikség esetén lapozz vissza és elevenitsd fel az
olvasottakat)! Ha a pozicidvaltas nem segit, és to-
vabbra is fajdalmaid vannak, keress fel szoptatasi
tandcsaddt, vagy kérdezd védénddet.

Ha a szoptatds poziciéja meg-
feleld, akkor a szoptatasnak
nem kell fajnia.

Nestle &
BabyGime
AJOKEZDET EGY ELETRE SZOL

NESTLE BABY&ME

Tovabbi kérdésed van a szoptatdssal kapcsolatban? A leggyakrabban felmer(jlék\

kérdésekre a 6. fejezetben taldlod a vélaszt (29-40. oldal

valamint ldtogass el a kdvetkezé weboldalra:

www.nestlebaba.hu
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Nehézségek
a szoptatas soran

Nestle
Baby&me
AJO KEZDET EGY ELETRE SZOL
Ebbdl a fejezetb6l megtudhatod:
o mit tegyél, ha a baba nem veszi be o hogyan novelhetd a tej mennyisége,

teljesen a mellbimbdt a széjaba, » hogyan apold a f4jé mellbimbdkat?

o mit tegyél ha fesziilnek a melleid,
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A szoptatds nem mindig kénnyl. Ha barmilyen probléma addédna nélad, amely
megneheziti a baba megfelelé mellre tételét, ne aggddj, nem vagy egyediil!

Az anyukakra varo leggyakoribb kihivasokat ebben a fejezetben ismertetjik. Ha itt
nem taldlsz valaszt a kérdéseidre, ne feledd, hogy a védén6dtol mindig kér-
hetsz segitséget. Egy szakember szoptatdssal kapcsolatos tuddsa és tapasztalata
az els6 napokban és hetekben felbecstlhetetlen.

Nem megfelelo mellre helyezés

w_n

Mdr tudod, hogy a szoptatdsnak nem kell fajnia. Ahogy kordbban irtuk az el6z6 fejezetben,

ha ez mégsincs igy, annak oka valdszinlileg az, hogy a baba nem teljes egészében veszi

a szdjaba a mellbimbét. A tej ekkor nehezen és kisebb mennyiségben uril ki a mellbél.
Ilyenkor a baba feszlltté valhat és stresszelhet, és még a szopizastdl is elmehet a kedve.

De csak nyugalom, meg tudod neki tanitani, hogyan vegye a szdjaba a mellbimbét megfelels-
en. Minden kezdet nehéz, de lassan majd beletanul a baba.

Szoptatas kézben a mellbimbdénak és a bimbdudvarnak mélyen a baba szajaban
kell lennie, nem az inyének vonalaban.

Ha a baba nem veszi be mélyen a mellbimbdét, az rendszeres kidorzsolédést, harapast
és sériilést okozhat. Te pedig kiizdhetsz a berepedéssel, a vérzéssel és a fajdalommal.

Ha latod, hogy a baba nem vette be elég mélyen a szajdba a mellbimbdt, tedd UGjra

a melledre a babat. Ezdttal Ugy, hogy teljesen bevegye a szdjaba a mellbimbét.

Hogy ne dorzs6lédjon a fajé mellbimbd,

igyekezz laza és j6l szell6z6 ruhdkat

hordani. Kiilonb6z6 bimbévédé krémek is
)/) segithetnek a gyégyulasban.

Nestle &

‘d
BabyGime
AJOKEZDET EGY ELETRE SZOL

NESTLE BABY&ME

Szeretnél tobbet megtudni a szoptatasrél?
Sok hasznos informéaciét megtalalsz az aldbbi weboldalon:

www.nestlebaba.hu
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A mellek tultelitodése

Anyanak lenni teljesen Uj dolog szdmodra és a tested szdmara A tultelitett mellek lehetnek:

is. Az elsd szoptatds és a tested erre adott reakciéja meglep6 o kemények,
lehet a szamodra. Kezdetben a tested nagyon sok anyatejet o duzzadtak,
kezd termelni, amelyre a mellek és kisbabad sincsenek felké- o kipirosodottak,
szulve. Ez vezethet ahhoz, hogy tultelitédnek a melleid. » melegebbek.

Mi okozza a mellek tultelitodését?

‘J Ne feledd,
N @ minden ilyen
o

S d helyzetben
) fontos, hogy
ne hagyd abba
tejbelovellés tul hosszu sziinet tejpangas a szoptatdst!
a szoptatdsok
kozott

Tejbelovellés

Ne aggddj, a tejcsorgas atmeneti. Habar a mellek tultelitettsége okozhat problémdakat
és kényelmetlenséget, aggodalomra nincs ok. Ez jé, mert a szervezeted jelzi szdmodra,

hogy készen 4llsz kisbabad szoptatdsara.
Szdjegyzék

Tejbelovellés — a tej termelddésének dtmeneti megndvekedése, valasz a baba novekvd
igényeinek kielégitésére. Leggyakrabban a szllés utani 2. és 6. nap kozott jelentkezik.

Jo gyakorlatok a megoldasra

Gyakori szoptatas Meleg borogatésok Hiis borogatdasok

Igyekezz a lehetd leggyak- Ha a tejbelovellés a tej Ha biztos vagy benne,

rabban a babat mellre tenni— kitrulésével kapcsolatos hogy a baba jéllakott,

napi 8-12 szoptatas javasolt, problémakbdl ered, szop- tegyél hlis borogatdst a

éjszaka is. [gy a baba tokélete-  tatds eldtt haszndlj meleg melledre (nedves pelenkat

sen ki fogja Uriteni a melleket.  borogatdst. Ez segitheti vagy jeget). Ez atmenetileg
a tej Urilését a mellbdl. lassithatja a tejtermelédést.
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Tejpangas

A gyakori szoptatds a tejbelovellés alatt segit elkerllni a tejtermelés ledlldsat. A baba
ekkor hatékonyan szivja ki a mellet, ennek kdszénhetéen a tejcsatorndk nem tomédnek el,
és a tej konnyen ki tud Gralni.

A tej elakadasanak jelei:

) o )

a mellek tultelitettek problémak mutatkoznak az egész mell (vagy
a tej tirulésében egy része) keményebb
(nem lehet nyeléshangot és melegebb, csomék is
hallani a szoptatas alatt) megjelenhetnek
q , e Haszndlj meleg borogatdst, vagy vegyél egy forré flird6t —
Mit tegyel’ ez megkonnyiti a tej Grulését.
ha nehezen urul » Prébdld a szoptatds elétt nagyon finoman lazitani (nem
a tejed? masszirozni) a melleket — ez természetes mddon vezeti
el a tejet.

o Etetés el6tt fejj le egy kis tejet — igy kitisztithatod
a tejcsatorndkat.

Kevesebb tej

Ha a szoptatdsok kozott hosszabb idé telik el, pl. utazés vagy e
betegség miatti kérhdzban tartézkodas esetén, eléfordulhat,
hogy kevesebb tej termelédik. Ez teljesen normalis. Ez azt Tudtad?
jelenti, hogy a tested megfeleléen reagal a valtozdsokra.
A tej mennyisége azonban ugyanilyen kdnnyen Gjra nove-
kedni tud. A legjobb, ha visszatérsz a baba gyakori szoptata- Az éjszakai szop-
sdhoz, a szlikségleteinek megfeleléen. tatdsok erésen sti-
muldljak a laktaciot.
) ) Ha problémad akad
Hogy a leghosszabb ideig a tdl kevés meny-
: . nyiségl tejjel, ne
szoptathass, igyekezz: o
éjszakai mellre

» gyakran mellre helyezni a babat (etesd igényei szerint), helyezésérél.

o szoptass éjszaka is,

« fogyaszd el a szlikséges vizmennyiséget (min. 2 liter naponta),

» gondoskodj réla, hogy a baba a mellet megfeleléen kilritse,

» ha nem Uritette ki a baba teljesen, fejéssel érdemes megtenni.
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kerdesek

”e

Osszegylijtottitk neked az édesanyak altal
leggyakrabban feltett kérdéseket. Mostantél
mindig kéznél lesznek a valaszok.

Nestie
B;t:y&me

AJO KEZDET EGY ELETRE SZOL

1. Hogyan ismered fel, hogy a baba 10. Hogyan valasszuk el a babat?
eleget eszik-e? 11. Hogyan nézzen ki az étkezésem,

2. Milyen gyakran eszik egy Ujszulott? ha a babdnak kélikaja van?

3. Hogyan ellenérizzlk, 12. Mit tegytink, ha a baba
hogy a baba jéllakott-e? visszabukja a tejet?

4. Egy vagy két mellbdl szoptassunk 13. Hogyan nézzen ki az étkezésem,
egy etetés alkalmdval? ha a babdnak székrekedése van?

5. Milyen étrend-kiegészitéket javasolt 14. Melyek lehetnek az allergia elsd
adni a szoptatott gyermeknek? tlinetei a babanal?

6. Hogyan taroljuk a lefejt tejet? 15. Hogyan nézzen ki az étrendem,

7. Hogyan szoptassunk ikreket? ha a babdnak allergidja van?

8. Hogyan ébressziik fel a ,szundikalé” 16. Miaz a percentilis diagram?

gyereket, hogy szopizzon? 17. Hogyan hasznaljuk

9. Mennyi idegi szoptassunk? a percentilis diagramot?
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Hogyan ismered fel, hogy a baba
eleget eszik-e?

A megfeleld taplalds elsé jele a baba hangulata. Egy jollakott gyermek nyugodt és elége-
dett. Mellre helyezéskor a teljes mellbimbét a teljes bimbdéudvarral vagy legaldbb a nagy
részét a baba szdjdba kell helyezni, hogy a baba szdjat teljesen kitoltse. Bizonyosodj meg
arrdl, hogy a baba flile, valla és csip6je egy vonalban vannak, és az orra és az alla hozzaérnek
a melledhez. A megfeleld szoptatds alatt idénként kénnyen felismerhet6 nyelési

hangot hallasz.

Ha szeretnél megbizonyosodni arrél, hogy a baba jéllakott, lapozz elére a 3-as kérdéshez.

Milyen gyakran eszik egy ujsziilott?

A vélasz egyszerl: a baba akkor eszik, amikor éhes. Az elsé hetekben napi 8-12-szer
javasolt szoptatni, ebbél minimum egyszer éjszaka. A szoptatasok kézotti sziinetek ne
legyenek 3 6ranal hosszabbak napkézben és 4 6ranal hosszabbak éjszaka. De ne
koncentralj tlilsdgosan a szdmokra — tedd a babat a melledre, amikor az éhség jeleit mutatja.
Ezt dltaldban kénnyU felismerni.

o felébred dlmabdl,

s » forgatni kezdi a fejét és lathatdan keres valamit,
Az ehes

k » nyugtalan, izeg-mozog és valamiért nyul a kezével,
gyermek:

e cuppog és utdnozza a szopizé mozgast,
o szopja a kezét és az ujjait.

Ha a babanadl ilyen viselkedést veszel észre, a legjobb, ha régton mellre teszed.
A sirds dltaldban az éhség jele, de ha sir a baba, mar nehezebb lesz j6l mellre
helyezni és szoptatni.
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Hogyan ellenorizzuk,
hogy a baba jollakott-e?

Biztos lehetsz abban, hogy a baba elég o

taplalékot kap, ha:

g " o Tudtad?
e nyugodtan és 15-20 percen keresztll aktivan szivja

a mellet, te pedig hallod, ahogy a baba nyel,

o nyugodtan alszik napi 1-2-szer minimum 3 éran at A szlletés utani elsé
(nem feltétlenl éjjel), napokban bekdvetkez6

fogyds a csecseménél

természetes, de nem ha-

. , , . ladhatja meg a szlletési
e rendszeresen gyarapszik a sulya az életkori stly 10%-4t. A babdnak

normaknak megfeleléen.

» naponta ugyanannyi vizeletet Grit (korilbelil
hasonléan nehéz pelenkakat cserélsz),

a szlletési sulyat legké-
s6bb 2 hét utan el kell
érnie. Ez tovabbi jele a
Valamint a szoptatds alatt érezned kell, megfeleld szoptatdsnak.
hogy a melled egyre jobban fellazul, kitiriil.

Egy vagy két mellbol szoptassunk
egy etetés alkalmaval?

Ahogy mar tudod, az anyatej 6sszetétele valtozik a szoptatas alatt. Kezdetben vizesebb
allagy, hogy csillapitsa a baba szomjat, majd slrlibbé, zsirosabba és tdpanyagokban
gazdagabba valik (tovdbbi informécidt errél a témardl a 4. oldalon taldlhatsz).

Eppen emiatt szoptatdskor a legjobb, ha a baba csak egy mellet sziv ki teljesen,

és csak késébb — ha a kicsi tovabbra is éhes — adjuk neki a masikat.

Ez a szoptatdsi méd nemcsak a baba szamadra biztositja a szikséges tdpanyagokat,
hanem a tejtermelés megfelel6 serkentését is biztositja. A mell gyakori valtogatdsa
egy szoptatdas alatt felborithatja a tejtermelédést.
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Milyen étrend-kiegészitoket java-
solt adni a szoptatott gyermeknek?

A baba egészségének alapja a megfeleld étrend. Néhdny vitamint, dsvanyi anyagot,
pl. ha nem elegendé a mennyiségik az étrendben, szikséges pdtolni.

K-vitamin

%’ A véralvadas egyik fontos szabalyozdja. A szakért6k azt javasoljak,
o

hogy a sziletés utdn kozvetlenll, megeldzés céljabdl kell adni
a babdnak, orvosi utasitas szerint adagolva.

D-vitamin
(] A sziiletés utani elsd naptél kezdve ajanlott adni a babanak.
® Nélkilozhetetlen a csontok és a fogak megfelelé novekedéséhez, és az im-
- @ - munrendszert is tdmogatja. A vitaminpétlds hazédnkban minden életkorban,
4 A egész évben ajanlott, a legkisebbek esetében pedig szikséges is,
orvosi utasitds szerint adagolva.

Javasolt napi D-vitamin poétlas

0-6 6-12 1-10

hénap hénap

400 NE* 400-600 NE** 600-1000 NE?*

‘nemzetkozi egység

Egyéb szakemberek altal javasolhato étrend-kiegészitok:

Vas

@ Fontos a baba kognitiv képességeinek fejlédéséhez. Minden gyermeknek
a 6. hdnap bedltése utdn vastartalmu kiegészité tdplalékot kell kapnia
(pl. hius és/vagy gabona kdsa, amely gazdag ebben a tdpanyagban).

DHA

Az omega-3 csalddbdl szérmazd dokozahexaénsav tdmogatja a gyermek

ldtdsanak és agyanak fejlédését. Nem kell kilon adni a babdnak, ha az
DHA édesanya megfeleld mennyiségben fogyaszt zsiros tengeri halakat,

amelyek DHA forrdsok, vagy ha étrendjét ezzel az 6sszetevével kiegésziti.

1fligg a taplélékkal bevitt D-vitamin mennyiségétdl 2 flgg a testsulytdl és a tépldlékkal bevitt
D-vitamin mennyiségétél
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6 ké rdéS Tudj meg tobbet:

Hogyan taroljuk
a lefejt tejet?

Ha a babanak lefejt tejet adsz:

« tdrold a tejet steril tartdban/zacskdban,
@ e ird fel a tartdra a fejés pontos idépontjat (datum és éra),

s ne keverd a kiilonb6zé idépontokban lefejt tejeket.

Nézd meg, hol és mennyi ideig tarolhatod az anyatejet

Minél alacsonyabb a hdmérséklet, annal tovdbb tarolhatod biztonsdgosan az anyatejet.

3-4 6raig 24 ¢draig

szobah6émérsékleten, hitétaskaban jégakkuval,
vagyis 15 °C-t6l 30 °C-ig. vagyis legfeljebb 15 °C-on.

3 napig 6 honapig

hitészekrényben, vagyis 4 °C a fagyasztéban, vagyis -4°C
vagy hidegebb hémérsékleten. vagy hidegebb hémérsékleten.

Az alacsony hémérsékleten tarolt anyatejet etetés eldtt testhdmérsékletlire fel kell melegiteni.
Hogy a tej kiengedjen, tedd be a htitébe 24 érara kb. 4 °C-ra. Felmelegitheted a tejet folyd,
de 37 °C foknal nem melegebb viz alatt is.

A tej felmelegitéséhez ne hasznalj mikrohullamu siitét!

Tudtad?

Amikor a lefejt tejet felmelegited, a felszinén sarga zsirréteg jelenhet meg.
Emiatt nem kell aggddnod! Razd fel az liveget, hogy a tej jol elkeveredjen!
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Hogyan szoptassunk ikreket?

A legfontosabb, hogy felesleges stressz nélkil. Boldogulsz a helyzettel te is, és a szervezeted is.
Bizz benne, hogy a tested képes lesz megfelelé mennyiségui tejet termelni.

ime néhany tanics, amelyek hasznosak lehetnek az ikrek szoptatasanak kezdetén:

Az elsé napokban szoptasd ket kiiléon. Ennek koszonhetéen
magabiztosabbnak fogod érezni magad, ami kihat a kicsik nyugalmara is.
Id6vel — ha mar belejottél — egyszerre is tudod majd szoptatni a babakat.

Cserélgesd a babaknak a melleidet.
Természetesen nem egy szoptatas ideje alatt.

Kétszer annyi tiirelemre lesz sziikséged. A babdk szopizhatnak
kilonb6zé mddon és kilonboz6 problémdik lehetnek, ezért kilono-
sen figyelj oda, hogy mindegyik j6l veszi-e be a melledet és j6llakik-e.
igy az egyik és a masik baba is élvezheti a neki szentelt figyelmedet.
Ez fontos, mig kialakul koztetek az 6sszhang.

Talild meg a kényelmes pozicidt a szoptatashoz. Ez is ugyanolyan
fontos az egyik, és a masik babdnal is. A poziciénak kényelmesnek

és biztonsagosnak kell lennie. Tovabbi informacidt erréla 12. ésa 13.
oldalon taldlhatsz.

Hogyan ébressziik fel a ,,szundikalo”
gyereket, hogy szopizzon?

A legjobb, ha egyéltaldn nem ébresztjik fel. Mint mar tudod, a baba igényeinek
megfeleléen kell szoptatni. Ebbél kifolydlag a baba nem mindig akar majd pont 3 vagy

4 éra elteltével enni. Ha a baba elalszik, hagyd aludni! Ha kialudta magat, biztosan éhes lesz.
Ha felkelted a babat, lehet, hogy ideges lesz téle, és ez rossz hatdssal lehet mindkettétokre.
Ha viszont aggddsz, hogy a baba tul keveset eszik, konzultalj az orvosoddal!
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Mennyi ideig szoptassunk?

A kizardlagos szoptatds a 6. hénap végéig javasolt. Utdna eljon az ideje az étrend
fokozatos boévitésének, a jelenlegi csecsemdtaplalasi protokollnak megfeleléen.

De ne hagyd abba a szoptatast sem, a baba 1 éves kordig az anyatejnek az étrend alapjat
kell képeznie! A masodik félévben a baba étrendjében még mindig legyen napi 3 tejes
tdplalék. Addig folytasd a szoptatdst, amig mindkett6toknek megfelel.

10. kérdés

Hogyan valasszuk el a babat?

Amikor a babad olyan jeleket kiild, hogy ideje befejezni a szoptatdst, vagy te magad érzed,
hogy eljott ez a pillanat, beszéld meg ezt a kérdést az orvosoddal. Tandcsot fog adni, hogyan
tudod hatékonyan és biztonsdgosan elvalasztani a gyermeked.

Ha Ggy dontesz, hogy befejezed a szoptatast, csindld lassan. Fokozatosan helyet-
tesitsd a szoptatdst mds ételekkel. Ne feledd, ahogy csokkented a mellre tevések szamat

egy nap, Ugy kell tovabbi tejes ételeket adnod a babanak. De ne egyik naprél a mésikra hagyd
abba a szoptatast — ez tejpangdst és emléfdjdalmat okozhat.

11. kérdés

Hogyan nézzen ki az étrendem,
ha a babanak kolikaja van?

Nincs arra bizonyiték, hogy az étrended kélikat okozhat a babanal. Eppen emiatt
az étrended legyen valtozatos és tartalmazzon minden élelmiszercsoportbdl szarmazé
termékeket (hacsak az orvos masképp nem rendeli).
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12. kérdés

Mit tegyunk, ha a baba

visszabukja a tejet?

A visszabukas tobbek kozott abbdl is adddhat, hogy

a szoptatds alatt a baba tul sok levegét nyel (pl. ha tdl
mohdn szopik). Azért, hogy ezt elkeriild, minden szoptatds
alatt érdemes egy, vagy két sziinetet tartani. Ezek sordn
helyezd a babat a valladra, majdnem fligg6leges helyzetbe,

és varj, amig bufizik a baba. Ekkor térjetek vissza

a szoptatdshoz — mindenképp ugyanarra

a mellre helyezd a babat. A szoptatdas befejezése utan

is érdemes varni a biifire. (gy bizonyosodhatsz meg arrdl,
hogy a baba jél fogadta az ételt. Ne foglalkozz

a visszabukassal! Ez a csecsemo6knél normalis jelenség.

Egy a lényeg — a baba ezt idével ,kindvi”. Ha mégis aggddsz,
hogy ez tul gyakran fordul eld, vagy a baba tul sok tejet bukik
vissza — javasolt a problémaval orvoshoz fordulni.

13. kérdés

Melyek lehetnek az allergia
elso tunetei a babanal?

Az emésztorendszerben
jelentkezo allergia tlunetei

s heves visszabukdsok

e intenziv kélika

o puffadds és hasfajas

e hdnyas

e hig széklet (idénként nyalkds
vagy véres is lehet)

A boron jelentkezé
allergia tilinetei

e kipirosodas

o kiltés

e szdraz és érdes bor
o viszketés
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A légzorendszerben
jelentkez6 allergia tiunetei

e ndtha

o tlisszogés

» sipold légzés
e orrfolyds

Egyéb allergids
tunet

o lassu sulygyarapodas



14. kérdés

Hogyan nézzen ki az étrendem,
ha a babanak székrekedése van?

Az étrended hatdssal lehet a baba székrekedésére. Ezért, ha nyugtalanité
tineteket észlelsz, nézd at az étrendedet! Fehérliszt-tartalmu péksitemények,
olajban sult ételek gyakori fogyasztdsa okozhat a babanal székrekedést.

15. kérdés

Hogy nézzen ki az étrendem,
ha a babanak allergiaja van?

Ha a babadnak allergidja van, akkor az étrendednek nagy hatdsa van a kdzérzetére

a szoptatds ideje alatt. A legfontosabb alapelveket az orvossal kell megbeszél-
ned. Valdszinlleg azt fogja javasolni, hogy iktasd ki az étrendedbdl azokat az ételeket,
amelyek allergiat valthatnak ki a gyermeknél. Ez leggyakrabban a tej és a tejtermékek.
Mindig gondosan olvasd el a termékek cimkéit, amelyeket vésarolsz. Néha kis mennyi-
ségu allergén talalhatd olyan élelmiszerekben is, amelyekre nem is gondolnal.

Figyelj arra, hogy ne vezess be egyediil olyan termékeket a baba étrendjébe,

amelyek korabban tiltottak voltak — mindig konzultdlj az orvosoddal.
Ne aggddj, a babak tobbsége ,kindvi” az allergiat.
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16. ke rd es Tudj meg tobbet:

Mi az a percentilis diagram?

A percentilis diagram egy olyan gorbe, amely segit a baba fizikai fejlédésének felmérésében.
Segit tobbek kozott a baba silydnak és ndvekedésének nyomon kovetésében.

A percentilisek statisztikai értékek, amelyek azt mutatjdk meg, hogyan viszonyul
a baba fejlédése a kortdrsai értékeihez.

Tudtad?

A legnépszeribb percentilis
diagramokhoz tartozik:

A testsuly percentilis A magassag A fej kérfogatdnak

diagramja. percentilis diagramja. percentilis diagramja.
A mellkorfogat A testsuly és a testhossz
percentilis diagramja. (BMI) percentilis diagramja.

A koraszulott gyerekek egy kissé eltéré ritmusban fejlédhetnek. Ha a babad
koraszulott, mindenképp haszndlj olyan percentilis diagramot, amelyeket kifejezetten
a koraszulotteknek készitettek.

Kalon készilnek percentilis diagramok a fidknak és a ldnyoknak, mivel a fejlédés
tempdjara a baba neme is hatdssal van.

38


https://www.nestlebaba.hu/percentilis-kalkulator
https://www.nestlebaba.hu/percentilis-kalkulator

17. kérdés

Hogyan hasznaljuk
a percentilis diagramot?

A baba harmonikus fejlé6dését mutatd eredmények
a 3. és a 97. centil kozott helyezkednek el, és idedlis
esetben minden hénapban ugyanabban a percentilis sdvban
kell lennitk. Ha példdul a baba silya, amely mindig
az 50. percentilis sav kérnyékén van, hirtelen 10-re
esik, akkor érdemes orvoshoz fordulni. Az orvos
megallapitja, hogy van-e ok az aggodalomra,
illetve elmondja a legmegfelel6bb megoldast.

Fontos figyelmeztetés!

A baba legjobb taplaléka az anyatej, a legegészségesebb taplalasi mod

a szoptatds. A szoptatds alatt és azt megeldz6 idészakban az édesanya

szamdra fontos az egészséges, kiegyensulyozott étrend. A szilés utdni elsd
hetekben a szoptatds mellett a tdpszeres taplalds alkalmazasa csokkentheti

az anyatej termelddését, és ez a folyamat a késbbbiekben mar nehezen
fordithaté vissza. A csecsemd&tdpszer alkalmazasdnak szocialis és pénzlgyi
kovetkezményeit figyelembe kell venni. A nem megfeleld tapszerhaszndlat, étel
vagy egyéb taplaldsi forma karosithatja a baba egészségét. Csecsemdétdpszer
alkalmazdsakor pontosan tartsd be a gyarté utasitasait, ellenkezd esetben a
gyermek egészsége karosodhat. A baba taplalasaval kapcsolatban mindig kérdd

ki orvosod, szllészndéd vagy védéndd tandcsat.

Nestle &
BabyCGime
AJO KEZDET EGY ELETRE SZOL

NESTLE BABY&ME

Prébald ki a percentilis diagramot amely elérheté weboldalunkon

39


https://www.nestlebaba.hu/percentilis-kalkulator

Szeretnel tobbet
megtudni

Csatlakozz a Nestle

programhoz: Ba by&me

I,

Vedd igénybe hasznos Kérdezd Hasznald iratkozz fel
eszkézeinket szakérténket étrendjeinket hirleveliinkre

Hasznos informaciokat tartalmazo hirlevelet
kaphatsz szakértoinktol, és hozzaférhetsz egyéb
anyagokhoz, amelyeket neked készitettiink!

Szakértoink varnak téged!

@ Uzenj nekiink és lépj veliink kapcsolatba messengeren a Facebook oldalunkon
vagy a Nestlé Baby & me oldalon.

Fontos figyelmeztetés! A csecsems legjobb tapldléka az anyatej. A szoptatds a taplaldsi mod. § ¢
Vildgszervezet (WHO) ajanldsét, amely javasolja a az élet elsd 6 valamint a szoptatds folytatésat a o hbnapos kortsl
bevezetésre keriil6, megfeleld és biztonsagos kiegészits (szilérd) élelmiszerek fogyasztésa mellett 2 éves korig.




