UTMUTATO A HOZZATAPLALASHOZ

Az egészséges csecsemO intenziv novekedési és fejlédési
igényeit 6 honapos korig a kizarolagos szoptatas (anyatej) kielégiti.
Az anyatej a csecsemé legmegfelel6bb taplaléka. Ha a szoptatas
nem lehetséges, akkor csecsemd-tapszerrel, mesterséges
taplalasra van sziikség.

Féléves kor utan mar az anyatej onmagaban nem fedezi a
csecsemd tapanyag- és vitaminsziikségletét, de még kb. 1 éves
korig a {6 taplaléka marad. Javasoljuk a szoptatas folytatasat 2
éves korig, s6t azon tul is, ha az anya és a gyermek ugy kivanja.

AMIT JO TUDNI A SZULONEK

(4-) 6 hoénapos korban kezdjiik meg a csecsemé hozza-
taplalasat. A hozzataplalas idészertiségét a csecsemé értelmi- és
mozgasfejlettsége jelzi (érdeklik az ételek, lenyeli a pépeket, fél-
iil6helyzetben etethet$). Ha a csecsemd beteg, elhalasztjuk az Gj
ételek adasat.

Az ételeket a szoptatas el6tt kinaljuk, igy fokozatosan
helyettesitiink egy-egy étkezést a szilard taplalékkal. A reggeli és
esti szoptatas megmaradhat 1-2 éves korig.

Az ételeket kiskanallal adjuk, a mennyiségiiket fokozatosan
emeljiik, 10-20 grammrol 200-250 grammra. Kozben kovetjiik a
csecsemd toleranciajat, igényeit (étvagy, széklet). 3-5 naponként
vezethetiink be tjabb ételeket. Az ételeket nem so6zzuk, nem
cukrozzuk.

A tapszerrel mesterségesen taplalt csecsem6k napi 120-180 ml
folyadékpétlast igényelnek (viz). Ezt poharbol vagy cs6ros itatdébol
kinaljuk.

GYAKORLATI TANACSOK
A fogak megjelenése utan ajanlott a pépesitett ételekrol attérni

a darabosabbakra. Ha egy ételt a csecsemo visszautasit, azt 8-10-
szer tiirelmesen tjra lehet probalni.

Ha a csecsemd onall6an tud iilni, akkor ajanlatos a csaladi
asztalnal etetni. Soha ne hasznaljuk az evést jutalmazasra, biinte-
tésre, nyugtatasra. Betegség esetén ne keverjiik a gyogyszereket a
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csecsemo ételébe vagy italaba.



ELETKOR 6-7 hénap 8-9 hénap 10-12 hénap

20-100g
MENNYISEG Kiegeszitve 150-200g 200-250g
szoptatdssal
vagy tadpszerrel
folyékony-
ALLAG pépes, méz- pépes tort, darabos
slrliségl
ETKEZESEK 1-2 szilérd, 2-3 szilérd, 3 sziléjrd
SZAMA: 5 3-4 szolptatas 2-3 szolptatas 2 szop,tatas vagy
vagy tapszer vagy tapszer tapszer

Az élelmiszerek bevezetésének sorrendje nem szigorian
kotott. Az els6 szilard étel lehet a zoldségekbdl késziilt f6zelék vagy
a gylimolespiiré, esetleg gabonafélékbdl készitett kasa.

A fozelékek bevezetése f6tt burgonyaval kezdGdhet és ezt
hasznalhatjuk késébb a fézelékek alapjaul, illetve stiritésére. A
burgonya utan kovetkezhet a sargarépa, cékla, salata, stit6tok, tok,
brokkoli, kelbimb6, spenot, zoldbors6é (héj nélkiil), zoldbab,
kés6bb a kaposzta, karfiol.

A gylimolespiirét nyers, jol megtisztitott gyiimolesokbol
készitjiik. Az alma és Gszibarack utan évatosan kiprobalhatunk
més idénygyiimolcsoket is: meggy, sargadinnye, cseresznye,
hamozott szilva, majd a tolerancidnak megfeleléen korte, déli
gyiimolesok (narancs, banan) kovetkezhetnek. A gytimolespiiréhez
ne adjunk kekszet, piskotat.

6-7 honapos kortdl a fézeléket hussal gazdagitjuk (csirke,
sovany sertés, borji) 10-15g-mal kezdve, 1 éves korra 25-30g. Hal
és csirkemaj legfeljebb hetente egyszer adhato.

6-7 honapos kortdl a f6zelékekhez n6vényi olajok (oliva, repce,
napraforgd) adasa javasolt: 100 grammhoz 1 kavéskanallal. Az
olajat a kész ételhez keverjiik, nem f6zziik.

8 honapos kortol adhat6 a tojas sargaja, jol megfézve, majd
késébb a fehérje is, heti 2-3 alkalommal.

A hozzataplalasban hasznalt gabonafélék lehetnek: rizs-, baza-,



arpa-, rozs-, zabpehely, illetve ezek keveréke. Ezeket joghurttal,
gylimolccesel, taroval, csecsemdbtapszerrel keverjiik (kéasa).

1 éves kor el6tt nem adhato élelmiszerek: kakad, méz, a gyogy-
tedk tobbsége, csirdk, nyers salata, retek, paprika, uborka, szaraz
hiivelyesek, aprémagvas gylimolcsok, savanyusagok, felvagottak,
huaskészitmények, tehénte;.

A 16 allergiat kivalto élelmiszereket (tej, tojas, dio, mogyoro,
hal, glutén) javasolt (4)-6 hoénapos kor utan nagyon Kis
mennyiségben, nem rendszeresen, bevezetni az étrendbe,
csokkentve igy a kés6bbi allergias reakciok kialakulasat.

A Kkiegészit6 taplalas fokozatos és zavartalan folyamata
meghatarozza a gyermek kés6bbi étkezési szokasait, amely
fokozatosan megkozeliti a csalad megszokott étrendjét.

Az evés ne legyen eqy dllandd gond, hanem
lehet egy élmény a gyermeR és a csaldd szdmdra!

Felhasznalt irodalom és egyéb tudnivalok a gyermek.ro honlapon.

+ ERPE Szakcsoport, 2021
Gr e Felelds szerkesztd: Dr. Agoston Zsuzsa Klara,

GYERMEKGYOGYASZ gyermekgyogyasz fOOI‘VOS, Barot
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Székelyudvarhely Megyei Jog Véaros altal
tamogatott program.
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