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Hozzataplalasi utmutato az
MDOSZ szakmai tamogatasaval

A hozzataplalas elkezdése az izlés formalasanak és az étkezési szokasok
kialakulasanak is rendkivil fontos idoszaka. Feltétlenil Ogyeljonk arra, hogy a baba akkor
marad |6 étvagyu, ha semmiképpen nem erdltetjik az evést.

A hozzataplalas sok tirelmet és ugyanakkor tudatossagot is igényel az édesanya részerol.
TOrelmet azért, mert a csecsemd még nem elég Ugyes, figyelni kell példaul arraq,

hogy ne kapjon fullasztd, félrenyelhetd ételeket. A tudatossdg nem csak azt jelenti, hogy
mikor, hanyszor eszik a baba és hogyan készitjuk el az ételét, hanem az alapanyagok

szakszerU és valtozatos kivalasztasat is.

A kiadvany Utmutatd az édesanyak szamara, amelyben szakemberek altal
megfogalmazott tandcsok és az étkezésre vonatkozé iranymutatasok segitik a csecsemok
egészséges fejlodését.

Kubanyi Jolan MSc, taplalkozastudomanyi szakember,
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének elndke

MDOSZ



Anyuka!
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Udvézlink ebben az 0j és izgalmas életszakaszban!

A szilard ételek bevezetése szamodra és kisbabdd szamara is fontos mérféldka.

A késobbi életszakaszok étkezési szokasai ebben a korai idoszakban alakulnak ki, igy
azokat az ételeket, amelyeket csemetéd most megkedvel, majdnem biztos,
hogyegész gyerekkoraban szivesen fogyasztja majd.

A kanalas taplalas rdadasul igazi moka - az izek és textorak hatalmas vilaga var
felfedezésre!

Ennek az Otmutatonak az a célja, hogy segitsen az egészséges taplalkozas
kialakitasaban, a helyes étkezési szokasok formalasaban,
ami kisbabad jovojére nagy hatassal lesz.

Orémteli taplalast kivanunk!

Nestis

FamilyNes. & *




Az egészséeges kezdet j[o[o[o R Te e eTo[NTTe [T]

Bizonyara hallottal mar az élet els6
1000 napjanak meghatarozé szerepéral.
Ez az idészak a fogantatastdl szamitva
a gyermek 2 éves koraig tart.

Ebben az életszakaszban kisgyermeked
specialis tapanyagokat igényel

az egészséges novekedéshez

és fejlédéshez.

A helyes taplalas ebben a korai
szakaszban kimutathatéan pozitiv
hatassal van a gyermeked jovobeni
egészségi allapotara, hiszen csdkkenti
az olyan kronikus betegségek

kialakuladsanak kockazatat, mint s

az elhizas.

A csecsemokorban elsajatitott
helyes taplalkozasi szokasok

nagyobb valoszinuséeggel
maradnak meg egész
életunk alatt.



A hozzataplalas alapelvei

A sikeres hozzataplalas az alabbi fontos elveken alapszik:

A megfelelo ételek, megfelelo idoben tortené bevezetése: egyszerre egy hozzavalot vezess be,
hogy kiszUrhesd az allergidkra és intolerancidakra valé hajlamot

Megfelelo tapanyagtartalma, kiegyensulyozott étrend biztositasa az optimalis névekedéshez,
egészséghez és fejlodéshez

Gyermeked élettani fejlodési szakaszaihoz igazodo taplalek bevezetése, konzisztencidjat,
textOrdjat, izét, 6sszetevoit és az adagok nagysagat a biztonsag, alkalmazkodoképesség

és a mozgdasképességek optimalis fejlédése érdekében

A kisbabad igényeinek megfelelo, egészséges ételek széles valasztékanak biztositasa,

mint példaul a csékkentett s6- és cukortartalmui csecsemo-gabonapépek, gyomolcsok, zoldségek,
hisok, halak, amelyek biztositjdk szamukra a megfelel

tapanyagszikséglet, és kialakitjak a késobbi
életszakaszok egészséges taplalkozasi
szokasait

Biztonsagos hozzavalok felhasznalasa:
megfeleld elokészités és optimalis
tarolasi feltételek mellett, hogy védhesd
a kisgyermeked a bakteridlis
fertozésektol és a vegyi szennyezok -
mint példaul a névényvédo szerek -
egészségkarositd hatasaitdl

Felelos taplalas: az éhség

és a jOllakottsag érzés jeleinek
tiszteletben tartdsa a csecsemok

és a kisgyermekek esetében




Mikor kezdheted el
kisbabadnal a hozzataplalast?

Kisbabdad 4-6 honapos koraban valik éretté a szilard taplalék fogyasztasara.

Ezt megeldz6en a babdk nagy része még nem tudja a szdjaban megmozgatni, maijd lenyelni

a szilard taplalékot. Emészitdcsatorndjuk még alakuldban van, és nincs felkészilve az anyatejen
vagy a csecsemotapszereken kivil mas taplalék befogaddasara*

*Az Europai Gyermekgasztroenterologiai, Hepatoldgiai és Taplalkozastudomanyi
Tarsasag Taplalkozastudomanyi Bizottsdganak Allasfoglalasa, 2016

Minden gyermek fejlodési
Uteme egyedi. A szilard
taplalék bevezetésérol

konzultalj gyermek-
orvosoddal és
veédonoddel!



Figyelj a jelekre!

A szilard taplalekok bevezetésere is
meg kell érnie a babadnak, ennek
biztos jelei ha:

e kisbabdd hason fekve a konyokével
egyenesen felnyomja magat.

e kis seqitséggel Ul, fejét &s nyakat tarfja.

e fejét jobbra és balra tudja forgatni.

e nyelvét egyenletes ritmusban
elore- és hatratolja, amikor ajkdhoz kanal
kozeledik.

Ez a mozgds teszi a kisbaba szamara lehetdvé,
hogy az ételt szajaban izlelgesse és lenyelje.
Prébald ki: ha a kanalat eltolja, és nyelvével
kitolja szajabol az ételt, ez azt jelenti, hogy Kisbabad fo taplaleka még

a teste reflexei jelzik, még nem all készen ebben a korban is az anyate;,
a szilard taplalékra. Probald Gjra az etetést vagy a csecsemotapszer.
néhany nap mulva, hiszen a kisbabak Ez az idoszak az uj izek
képességei naprol napra fejlédnek! és texturak felfedezéserol

és kiprobalasarol

szol.



Milyen ételekkel kezd? o

A gabona- és tejpépeket gyakran ajanliak elso szilard taplalakként.

Ezek a pépek a babak szamara fontos vitaminokat és dsvanyi anyagokat, - mint példaul a cink,
kalcium, A-vitamin, C-vitamin és vas -, olyan mennyiségben tartalmazzak, amely megfelel

a csecsemok igényeinek. A vasban gazdag gabona- és tejpépek 2 éves korig biztositjak az
értékes, kiegészito taplalast.

Erdemes gluténmentes alapanyagokkal kezdeni, mint példaul a szentj@noskenyérmag és a rizs,
mivel ezek ritkan okoznak allergias tuneteket, vagy intoleranciat. A gluténtartalmd gabondkat 4 és
6 honapos kor kozott célszerU bevezetni. Beszélj gyermekorvosoddal a gluténtartalmO gabonak
fokozatos bevezetésérdl!

A zoldségeket és gyumaolcsoket egyesével vezesd be babad étrendjébe, hogy minden egyes
dsszetevot kulon-kolon tudjon megizlelni, &s idoben kideritsd, fennall-e barmilyen ételallergia
kockazata.

Tanulmanyozd az alabbi tablazatokat, amelyek segitséget nytjtanak abban, hogy az egyes
élelmiszereket mikor, &és hogyan vezesd be
a baba étrendjébe!

Tipp

Az elso szilard ételek bevezetésével
kapcsolatos kérdéseidet vagy aggalyaidat

[ < d [ < d

beszéld meg gyermekorvosoddal és védonoddel!




Z6ldségek

Hovelyesek

GyUmolcsok

Z0ldfUszerek/
fUszerek

Gabonafélék*
HOs
Tojas
Tejtermék***
Zsiradékok

Ragcsalnivaldk

Egyéb

kortol a csecsemok étrendjebe fokozatosan

burgonya
sargarépa
cékla
salata
sUtotok

e

fozotok

szentjanos-
kenyérfa-mag

alma
oszibarack
sargadinnye
meggy
cseresznye
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citromfU
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rizs
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csirke
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hidegen saijtolt
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kelbimbo
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z6ldbab
z6ldborso
sparga

felesborso
szarnyasbab

szilva

korte
sdrgabarack

banan
friss datolya

hagymafélék:
voros-, lila-, f6zo-,
mogyordhagyma
blza
arpa

sertés
hal**

nator joghurt
kefir

finomitott étolajok
vaj

soska
ceruzabab
vajbab
articsoka
édesburgonya
kelkaposzta

voroslencse

friss fUge
szolo
guava

gesztenye

rebarbara

fokhagyma
snidling
komény

rozs
zab
hazinyol
kacsa

karalabé
karfiol
uborka
padlizsan
poré
csicsoka

citrom
lime
mandarin
mango
nektarin

menta
safrany
borsikafl
tonkoly
amarant
barany
borjo

tojassargadja

toro
tejfol

margarin

kolesgolyo
puffasztott
kukorica

kemény és
félkemény saijt

krémsait

puffasztott

rizs

cukorzatlan babatea

bevezetheto élelmi anyagok, élelmiszerek

manioka
paszterndk
retek
paradicsom
cukkini
fehérrépa
narancs .
Sapaya birs
DS homoktovis
passiogyumolcs :
. tangerin
anandsz 5 5adi
granatalma gorogdinnye
hibiszkusz
petrezselyem-
levél
cirok hajdina
quinoa koles
marha
A beveze-
tett élelmiszerek
esetén szem elott
kell tartanunk az
adott nemzet, csalad
hagyomanyait és
taplalkozasi mintait.
Ennek figgvényében
bizonyos élelmiszerek
babakeksz kés6bbi bevezetése
babapiskéta is elofordulhat.

* A szUlok és gondviselok kezdjék gluténmentes gabonakkal (mint példaul a rizs), majd fokozatosan vezessék be a gluténtartalmd gabonakat, az ESPGHAN ajanlasoknak
megfelelden. Eldvigyazatossagi intézkedésként, az ESPGHAN azt javasolja, hogy kerdljuk a glutén akar tal korai (<4 honap), akar t0l késéi (>7 honap) bevezetését, és a glutént
kis adagokban vezessik be, még szoptatas alatt.



12 honapos kortol a csecsemok étrendjébe fokozatosan
bevezetheto élelmi anyagok, élelmiszerek

** Ezeket az 0sszetevoket akkor hasznaljuk, ha a csalddban nem valtottak ki allergias tUneteket.

*** Tejfehérjementes taplalas esetén a gyermek koranak és igényeinek megfelelden
a beépithetd élelmiszerek sorrendije és beépitésik ideje egyéni elbiralast
kivan héaziorvosi, védonai javaslat alapjan.

JO TUDNI!

Bizonyos alapanyagok, élelmiszerek
bevezethetéségének ajanlott ideje fugg attol, hogy
nyers allapotban, otthoni f6zés utan, vagy bébiétel formajaban
kerilnek az asztalra. A bébiételek készitése soran példaul sajatos
gyartasi technologiakat hasznalnak, amelyekkel egyes alapanyagok,
mint az eper allergizaléo magijai eltavolithatoak, igy a kicsik szamara
biztonsagosan fogyaszthato termék lesz az eredmény. A hozzataplalas
bevezetésének idejét és az elorehaladast az ételek valtozatossagaban,
allagaban, izében és mennyiségében az adott csecsemo fejlettsége,
készségei és szikségletei hatarozzak meg.

10



Hogyan kezd el
a hozzataplalast?

Eljott az ido!

Babad elkezdett érdeklddni a szilard ételek irant, és a 7. oldalon bemutatott jeleket
fedezed fel rajta. igy vezesd be az els6 falatokat:

o ElGszor szoptasd meg, vagy, ha ez nem lehetséges, adj babadnak csecsemotapszert,
hogy ne legyen t0l izgatott vagy éhes!

e Nem kell kapkodni. Ne kezdd el az etetést, ha épp elfoglalt vagy, vagy sietsz valahova!
e Bizonyosodj meg réla, hogy babad teliesen éber, és van egy kis étvagya!
e Haszndlj mUanyag kiskanalat, hogy védd kisbabad foginyét és fogait, ha mar kibojtak!

e Ultesd fel egyenes tartdsba egy Ulésbe, vagy egy magas székbe, és bizonyosodj meg réla,
hogy feje egyenesen all, nem billen hatra!

e Engedd, hogy felfedezze, milyen a kis adag pépes étel ize és illata. Ez elég szorakoztato,

bar kisebb felfordulassal is jarhat! Gondoskodi réla, hogy legyen kéznél egy térldkendb,
de a humorodat is nyugodtan eloveheted (meg a fényképezogépedet a remek fotokért)!

11



Az elso falat

Itt jon!

Ulj le a babaddal szembe, és tarts egy fél kanal purét, vagy pépet nagyjabdl 30 cm-re
az arcatdl. Hivd fel ra a figyelmét, majd helyezd szdjahoz a kanalat.

Probalj egy kevés ételt tenni a baba ajkara. Ha j6l reagal
az elso izre, tedd a kovetkezd kanadlnyit a szajaba,
amikor kinyitja. Etesd olyan lassan vagy olyan
gyorsan, ahogyan a kisbaba igényli,
és mindig figyelj a j6llakottsag
ieleire, melyeket a kdvetkezo
oldalon irunk le.

Most minden a tapasztalasrol
szOl! Probdlgasd Ujra és Ujral

Ne lepodj meg, ha a babad \’ -y
els6 adagja nem : ’

a pocakjaban végzi!

Ez természetes reflex.

Ha kisbabadat nem érdekli
az etetés, vagy nem 6rul
az Uj tapasztalatnak,
hagyd abba, és probald
meg késobb!

12
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Kezdd az etetést néhany tedskanalnyival, és hagyd, hogy a babdad jelezze, amikor mar jollakott.
Ha mar nem kér tébbet, el fogja forditani a fejét a kanaltol.

A babdak mesterei annak, hogyan vegyék észre sajat
éhség- és jollakottsaguk jeleit. _

Amint a testik jelzi, hogy eleget ettek,
abbahagyjdk az evést.

Fontos, hogy a jelzéseket tiszteletben
tartsuk, hiszen ezek a figyelmeztetd
ielek fogjak a késdbbiekben

a megfelelo étkezési szokdsaikat
kialakitani.

Elforditja a fejét a kanaltol

o

Tobbet figyel a kornyezetére,
mint korabban

Szorakozotta valik

14



Hogyan taplald valtozatosan?

Amint kisbabad megbirkdzott az elsé falatokkal, nagyobb valtozatossagra fog vagyni.
Folytasd az 0j izek és textirak kinalasat, és segitsd, hogy minél tébb izgalmas ételt fedezzen fel!

Kutatas tamasztja ala, hogy
egy Uj ételfajta legalabb 8
alkalommal torténd kinalasa
noveli az étel kedveltségét.
Néha akar 15-szor is
probalkoznod kell, mielott
a babad elfogad
egy bizonyos ételt.



Induljon a zoldség- és gyumolcsexpedicio!

ValdszinUleg te is azon kapod maijd a babad, hogy inkdbb az édes, mint a sés izeket valasztja
szivesebben. A kisbabdkban szUletésuktél fogva van egy természetes vonzodas az édeshez,
ugyanakkor a savanyU, vagy kesery izt nem kedvelik. Ezért fogadjak el kdnnyebben a tejet

és tejtartalmu ételeket, és nehezebben a zéldségeket, illetve néhany gyomaolcsot.

De ez nem jelenti azt, hogy hozzataplaldsukban az almdanak kell megel6znie

a z6ldbors6t. EgyszerUen egy kicsit kitartobbnak kell lenned ahhoz,

hogy csecsemadd izlelobimbdit hozzaszoktasd egyes Uj izekhez.
Lehet, hogy ez tobb prébalkozdssal jar majd, de ne add fel!

Az ismétlés kulcsfontossagu az Oj izek elfogadtatdsaban.

Ahhoz, hogy babad izlését
a valtozatossag szeretetére
neveld, etesd 9 napon at
az altala mar megismert,
3-6 féele zoldséggel
és gyumolccsel!

16
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Kézre allo ételek

Amikor babad eléri a 8 honapos kort, elkezdheted
kézben foghato ételekkel taplalni. Ezeket mar 6 maga
foghatja meg, ami érdekes tapasztalds lesz szamara,
gy 6nbizalmat nyer, mikdzben 0j textorakat fedez fel,
és megtanul ragni. A puha, fott zoldségek és puha
gyumolcsszeletek is megfeleloek erre a célra.

Jo tudni!

Figyelj oda a félrenyelés és fuldoklas
megelozésére! Kilonbség van a félrenyelésbol
adodo oklendezes és a fuldoklas kozott: az oklendezés
hangos, kohogéssel és priszkoléssel jar. Ez az evési
folyamat elsajatitasanak természetes része: a harom év
alatti kicsiknél, de még a naluk idosebb gyerekeknél is
elofordul, hogy egy nagyobb falat, vagy gyumolcsmag
komolyproblémat okoz nyelésnél.

A fuldoklas azonban csenddel jar, és akkorkovetkezik
be, ha az étel elzarja a legutakat, és ezzel gatolja a
leégzéest. Mindig figyelj arra, hogy kisgyermeked allando
felugyelet alatt legyen evés kozben! Ne adj neki
olyan ételeket, amelyeket nehéz lenyelni, mint példaul
a kemeény, ragos husok,egész diofélek, magvak, vagy

nagy darab, nyers gyumolcsok zoldsegek.




Menujavaslatok

Az elso szilard ételek bevezetésekor az anyatej, vagy tdpszer marad tovabbra is a babdk
legfontosabb taplaléka. Ahogy a kisbaba no, egyre nagyobb valtozatossagot igényel iz és textira
terén. Ime néhany menujavaslat:

6-8 honapos korban 8-12 honapos korban
Reggeli: Reggeli:
kb. 210 ml anyatej vagy kb. 210 ml anyatej vagy
csecsemotapszer csecsemotapszer
Tiz6rai: Tiz6rai:
kb. 150 ml anyatej vagy kb. 50g gabona alapt pép
csecsemotapszer 150g gyumolcspiré
Ebéd: Ebéd:
kb. 200 ml z6ldségpUré vagy kb. 200 g z6ldségpiré vagy
z6ldséges fozelék hussal kb. 200g fozelék hussal
Uzsonna: Uzsonna:
kb 200 g gabonapép vagy tejpép kb 200 g gabonapép vagy
Vacsora: kb. 200 g tejpép
kb. 210 ml anyatej vagy Vacsora:
csecsemotapszer kb. 210 ml anyatej vagy

csecsemotapszer

JO TUDNI!

Mivel gyomruk kicsi, a csecsemoknek kisebb adagokra és gyakoribb .
A gyermekek fejlodése

étkezésekre van szikséguk a felnottekhez képest. eltérd lehet, fizikai aktivitasuk
jelentosen meghatarozza ener-
giaszikségletiiket. Es izlésik egyéni
jellemzoket mutathat. A sajatos
étkezési szokasok, szukségletek
miatt a menujavaslatok csak
példaként szolgalnak.

18




Mit tegyel, ha a kisbabad nem
eszik meg bizonyos
ételeket?

Minden gyerek a sajat tempojaban
fejlodik, és ebbe beletartozik

az enni tanulas is. Sok gyermek
megy at olyan életszakaszon,

amikor egyszerien nem kivanja

az Uj ételeket, és visszautasitja
azokat a taplalékokat,

amiket korabban boldogan
elfogyasztott. Ez altalaban

2 és 5 éves kor kozott kovetkezik

be. Ne aggddj, ha a te csemetéddel
is eléfordul, ezt a legtébb gyerek
idovel kinévi. Ha azonban kisbabad
étkezési szokasai mégis aggasztanak,
mindig konzultalj gyermekorvosoddal
és védonoddel!

JO TUDNI!

A szilok ételvalasztasi
szokasai nagyban befolyasoljak,
hogy a babak milyen ételeket fogadnak
el. A tettek tobbet mondanak minden
szonal. Ugyelj arra, hogy j6 példat
mutass babadnak, fordulj
érdeklodéssel és lelkesedéssel
az étel felé, amit neki
kinalsz.




Mit tegyeél, ha gyermeked
elutasitia az ételt?

e |égy vele tirelmes!

e Tovabbra is épitsd be a a baba menuijébe az elutasitott ételt (ne feledd, 8 alkalomra is szUkség
lehet,mig babad egy Uj ételt elfogad)!

e Batoritsd a lagy allagu, fott zoldség- és gyumolcsdarabok kézbevételét, hogy kisbabdd hamarabb
megismerje azokat (8 honapos kor utan)!

e Orizd meg a kellemes Iégkért!

e Ne kényszeritsd gyermeked arra, hogy bizonyos ételeket megegyen! Torekedj a kiegyensuilyozott,
valtozatos étrend megteremtésére babdad szamara! Ha van olyan étel, amit kevésbé kedvel a kicsi,
keress helyette olyat, amit szivesen elfogyaszt!

o Tegyél rola, hogy te és a csalad tobbi tagja is egészségesen étkezzen! Amit a baba lat,
azt utdnozza!
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Mire figyelj az étel
keszitésekor?

Az

Mosd meg alaposan a kezed és az eszkdzoket!

A friss gyUmolcsoket és zoldségeket alaposan mosd meg folyd
viz alatt, akkor is, ha meghdmoztad azokat!

Azokat az élelmiszereket, amelyeket nehezebb megtiszfitani, dztasd egy tal vizben!
llyen példaul az eper, a sz6l6 és a brokkoli.

KerUld a sérilt, romlas jeleit mutaté alapanyagokat!

Valtogasd a gyermekednek kinalt gyUmolcsdket és zoldségeket! Légy korUltekintd, és
csak ellendrzott forrasbdl vasarolj! Bizonyos szennyezd anyagok, amik a terméfoldbol
vagy a ndvenyvédo szerekbdl (pl. nitrit, nitrdt) juthatnak a zéldségekre és gyimolcsokre,

a babdknal sulyos betegségeket okozhatnak, ezért kérj informaciét az alapanyag eredetérdl!

F6zd meg alaposan a husokat, baromfit, halat, hiszen a gondos és alapos hokezelés
elengedhetetlen!

alapos mosas, tisztitas, lekefélés nem mindig tavolitia el az 6sszes szennyezddést.

Egyes rovarirtdszerek zsirban oldodnak, igy ezeket nem lehet egykdnnyen vizzel eltavolitani,
ezért bizonyos zdldségeknél, gyimadlcsoknél a hdmozas elengedhetetlen.
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Nestie

FamilyNes. § 9

Tudj meg tobbet az egészséges taplalasrél a www.nestlebaba.hu oldalon!

A kiadvanyban foglalt informaciok egészséges csecsemok taplalasahoz nyujtanak segitséget.
Ez egy altalanos Otmutatd, és nem célja az egészségugyi szakemberek altal adott tandcsokat
helyettesiteni. Minden gyermek mas; ha aggodalmaid tamadnak kisbabad fejlodésével

kapcsolatban, mindig konzultalj gyermekorvosoddal, védénoddel.

FONTOS MEGJEGYZES

Az Egészségugyi Vilagszervezet kizarélagos szoptatast ajanl az élet elsd 6 honapjaban,
illetve ameddig lehetséges, a szoptatds folytatasat. Mivel a kisbabak szUkségletei eltéréek,
a gyermekorvosoknak és védonoknek ajanlatos kivalasztani az idépontot, amikor a kisbaba

hozzataplalasa megkezdddhet.

Fontos figyelmeztetés: A baba legjobb taplaléka az anyatej, a legegészségesebb taplalasi mod
a szoptatds. A szoptatas alatt és azt megel6zo idészakban az édesanya szadmara fontos

az egészséges, kiegyensulyozott étrend.

A szoptatas mellett a tapszeres taplalas alkalmazasa csdkkentheti az anyatej termelodését,
és ez a folyamat a késébbiekben mar nehezen fordithato vissza.

A baba taplalasaval kapcsolatban mindig kérd ki orvosod, vagy védonod tandcsat.





