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Agyermeket varo anya
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vpIdIKOZasa
01005, Hegy. oz anyataplalisagi allapeta megfelelo
BVEn) artapanyagrakuaratiegyenerk reltolver
"WVIEGIEIElo energiar es tapanyag-ellatottsagra van sziikseg
aNBEENZas0Z; MErt a ma%zat a fogamzas korli
GE5Zakban! arlegerzekenyebb.
SAZachal taplalkozasa befolyasolja a gyermek fejlodeset,
B igtrar szillesiidopontjara, lefolyasara.
B SHA7egeszseges terhes anya, ha megfelelen taplalkozik,
— — kb. 10-12kg-ot ,hizik".
— o Asulynovekedes kezdetben lassu, az elso 10 hetig heti
~ 115g, majd az ezt koveto 30 heten at heti 300g.
— Ez részben az anyai szervezet valtozasaibol kdvetkezik,
— Részben a magzatburok és a magzatviz sulyabol adodik.
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AWarandossag > trimeszieres

o Elgd 12 de
SN a7 etvady,reggelenkenti hanyinges: —
Sechuilieszter Vegere a sulygyarapodas szamotteve.

— r\ e Ehifala megyvastagszik, a sziv: munkaja megno, a keringd
VErmennyiseg relative csokken.

o 14- ’)5 het:
Bz anya sulygyarapodasa, az emésztérendszer kapacitasa csokken,

= sakken algyomor tonusa, lassul a gyomor Urllése: egyes
a-iapanyagok felszivodasa, hasznosuldsa (Fe, folsav B12)
= = hatekonyabb lesz.

—= "‘_—— Megkezdodik a magzat tlidejenek fejlodese.

o 540, het:

— @ magzat szamara a novekedési fazis.

— Az anya legzesszama emelkedik, a vér terfogata 1,5l-rel megno,
gyakori a dyspnoe, a belek renyhebbe valnak, fokozédik a
k|valasztas
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randos anya

~—t

2210700 yagsziikseglete

J /_'f_/f—)ff;ﬂ_b ~2)c r'c"_'f. |; G

- iz €l561 6 honapban: 150-200kcal,
SN6EOhonap — 300keal.
SN CliErEebol 7-10g tobbletre van sziikség (15-65% is
E(EED):
— = a7 allati és névényi fehérjék egyenl6 aranyban legyenek.

-—'_,_

== =SE7%)r az energia max. 25%:-a:

= — novenyi:allati=50:50%,
— a szervezet fokozottabban érzekeny a zsiranyagcsere zavaraira,

— kertlni kell a flstolt és tul zsiros husokat,
— zsirszegeny etelkészitési eljarasokat alkalmazzon.

e Szenhidrat. 300-350g/nap:
— rostdus szenhidrat-forras, pl.: gyimolcs, zoldseg,
— cukor maximum 10%.




LEliNaLES asValiyi anyag:

— \/rJJI‘( 2805, vegyes,taplalkozas esetén a szenvezetiiozzajut. S
=an nylolf taplalkozas esetén a magzat elvonja, az anyaban hiany
ul ki.

SRVAY r\~vT,cr IRpBaVIEMIRNCSOPOIiNE: JEVitaminyjod es
s Igeny 25-30%-Kal'nagyobb.

ElElimbol, foszforbol és féleg magnéziumbol 50%-kal
'mlL Byeln & fogyasztast.

RVATI( Isavszukseglet megduplazodik (100%), jelentosen
. .-.ne Jekszik al D-vitamin igény is.

o/yadekszukseg/et
= — (tolso honapokban emelkedik,
_ = sofogyasztast csokkenteni kell.
- 8 [lkezesek szama:
— 5-6-szori (egyszerre kis mennyiseg);
— 7zSiros, puffaszto etelek kertilése.

— Hetente 1-szer belsdseg,
— édesség ritkan.




SZoptato an ya taplalkozasas =

SN AZenyate]l legfontosabbresszetevoire (feherje; tejeukor,
Z5Ig (€a))l @ Szoptato anya etrendje nincs kozvetlen hatassal,
flz) rilanyes e izl a, EvezetebolVonjarel azt:
AvAGnyeue] zsirsav-, A-vitamin, B,-vitamin, biotin, B;,-

plielsavs, és C-vitamin tartalmat azonban a szoptato
giyeretendje befielyasolja, s hianyos bevitel eseten ezek
WENNYISEGE jelentosen csokken az anyatejben.

SEBizonyos kortlmenyek kozott az anyatej cink-, fluor-, Fe-
s csiD-vitamin tartalma sem flggetlen az anya

— —tdplalkozasatol.
= & AA'syoptato anyanak megfelelo tejprodukcio eseten
- atiagban naponta 850ml teje termelodik.

e Ennyi folyadekkal és az eredeti energiasziiksegletének 25-

30%-aval (600-700kcal/2920-2940kJ) kell tobbet
fogyasztania.




2here el

SWieikenyatejhez 2,4g feherjere van szukseg; o —

= r ponta 15-20g-mall kellfehet bevinni —fontos'a komplett,
kes feherJe forrasok fogyasztasa.
o Zsirodvjrer ——
SWAZAGSSZENENdIal 3070~ anaI nelegyen tobb
BR50=50% aranyban tartalmazzon névényi és allati eredetl
Zsiradekot.
) ;hh/a’rat-be vites:
=SANagyebb energiabevitel miatt ezt is meg kell ndvelni.

'_— == Els6sorban zoldseg-, gylimolcsfelek, barna kenyer, durum tészta

= Pl

~— vagy korpas keSZ|tmenyek formajaban kell potolni.

~'£"".— — A cukrot, feher kenyeret, kifott tésztat csak mersekelten.

8" 50%-kal no'a szikseglet. C-, A-, D-vitaminbol, folsavbol,
Ca, P, Mg, I, Zn-bol.

o fol yadekfog yVasztas.

— 3l, ami elsosorban gytimélcsle, zoldsegle, tej, turmix,
szénsavmentes asvanyviz Iegyen
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Keriljerarsospttiszeres ételeket;

eRRliiieszeietelek nem adhatok, mert belgdrcsc'jt HESENESE.
ohoZIecrcsecsemokneks,

ENIIZOMY0S etelek fogyasztasa utaninem |zI|k a7z anyatej a

ssesemonek akkorki kelliktatnl azokat az eteleket:

Doy /'f//

Sesolkenti a tejtermelest, €s nemcsak, hogy atmegy a nikotin az
clliy/cl ere de nagyoebb Koncentraciot er el, mint a plazmaban.

ANy Z0  anyak Ujszilotteinek wzeletebol akkor is nikotin
J'Jf Utathato ki, ha fiistmentes helyen tartJak oket.

= laiaz anya 20 nall tobb cigarettat sziv naponta, a csecsemo hanyhat

= _,_es nasmenes jelentkezhet.

= 3_—:3‘(-51/6 alkonoy.

— A koffein 1%-a, az alkohol 0,25%-a kerul az anyatejbe, Kis
mennyiseg veszely nelkal fogyaszthato Nemely csecsemO azonban
mar kis mennyisegu koffeinre is eérzekeny lehet. Ilyenkor
nyugtalanna, ingerlékennye valik.

— Az alkoholizalo anya csecsemoje pedig aluszékonyabb, hanyhat.




9SeGsemo. taplalasa.. .- —
SN GscsCokorn: a megszuletests] 1 éves: korig) (tjszulott:
=248 rlz]o
’(/jr/Aa (=3 eV
J/JE 5 36 eV
/as 6-18 ev
ﬁOl‘t‘ 18-45 ev

gsecsemokorban fontos a me felelo taplalek biztositasa,
- _ z ‘optimalis fejlodes, novekedes és betegsegekkel
== H—*rszembenl maximalis ellenallds miatt.

——1% Kovetelmeny, hogy a taplalék a

— csecsemo koranak, fejlettsegének, aktualis allapotanak
megfeleloen, mennylseglleg elegendo,

— minosegileg higéniai kovetelmenyeknek megfelelo,
— konnyen elkéeszitheto és kdnnyen emésztheto legyen.

o A fejlodo szervezet energiaigénye magas.




ecsemok energia-,
vapanydgsziikseglete ==

SN IS AIASEICLE:
—160-120kcal/ttkg, 350-500kJ/ttkg.
SWANUUKGErE Szamitott szukseglet arhionapok elorehaladtaval csokken.
SRENETG aszUKSEgletenek
SREEI0C6=at feherjevel,
RERES006-t szenhidrattal,
81 40-50%-at zsirral fede2|
== ‘_f' er]e 2-2,29/ttkg/nap
*ZSZEnh/drat 11-13g/ttkg/nap
=% 75/ 4-5g/ttkg/nap; 3% esszencialis zsirsav legyen!

», Energiaszikseglet szamitasa.
— KkJ/nap = 4xtestsuly (kg-ban)xtesthossz (cm-ben)+1000;
e 8-10kg-os testsuly kozott a szorzathoz 1000 helyett csak 800-at adunk.
— kcal/nap = testsuly (kg)xtesthossz (cm)+250;
e 8kg folott a szorzathoz csak 200-at adunk.
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BSecsermox

olyadekszikseglete:
o ol Enyes

— 120-1Ugllfseise)
SWANGSECSEMO) a Szomjazast rosszul tilini, veseje gyengén
;..___centrél, al salakanyagok kilritesehez tobb folyadekra
fVarnisziksege.

e S8daa CSecsemo igénye szerint szophat, az anyatej fedezi
= —H—-r--e__a folyadeksziksegletet is.

_
-' __.-._

= SIDlyadekszikseglet szamitasa.
- —hapi folyadekigeny (ml) = napi energiaigeny (kJ)
3
— napi folyadekigeny (ml) = napi energiaigeny (kcal)x1,4
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ANGSEcsermo. termeszetes

vapldldsa .
o A esacsdd defjonie ) alE w7 wn et ],

SRVEWiElElormennyisegbens €siaranyban,
— "JEL ) minosegben,

Sonnyeniemesztheto formaban tartalmazza mindazt a tapanyagot,
i) elyre fiejlddéséhez, ndvekedéséhez szilksége van,

i= &simind mennyiségében,

— mlnd osszeteteléeben alkalmazkodik a csecsemonek a korral valtozo
~ sziiksegletéhez.

— Vedoanyagainak készonhetd, hogy az anyatejjel taplalt csecsemok
ritkan kapnak
e belfertozest,
e |eguti megbetegedest,
e kozepfiilgyulladast,
¢ hlgyuti fertozest, stb.,
o lletve ha valamilyen fertozés kialakul, az enyhébb lefolyasu.
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A ayszamu etel-, fokent tehente] allergiarnagyseszt
slehkeakoszonheto, hogy a csecsemok koran-kapnak c—
[GEGEN feherJet -

SANOrall tehentej-expoziciokb. 1,5%-ére novelil a fiatalkori

SUINOIELEE :' NIGHIGINEGSEI Gl r‘,JF GG

—d

AZACIVLE]ES €S'a mestersegesen tapIaIt CSECSemoK
SZE)IE =] iejlodeser kozott szignifikans kulonbseg
murﬁ ki.

SNEK OKalaz, Nogy az anyatej tartalmaz arachidonsavat,
- C okoza hexaensavat (DOCA), és kis mennyisegben mas 20 és 22
B C-atomos n-6 és n-3 zsirsavakat.

' -Ezek aizsirsavak nelkilozhetetlenek a névekvo szervezet

"~ Szdmadra: fontosak a kézponti idegrendszer és a retina
membranstruktirainak es funkcioinak a zavartalan
Kifejlodesehez.

® A 4-6 honapig tarté szoptatas csokkenti a vashianyos
verszegenyseg kialakulasanak a kockazatat;

— az anyatejbol ugyanis 5x annyi (49%) vas SZIVOdIk fel, mint pl.:
a tehentejbol (10-12%).
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MERmyIL SZOpPIk a CSECSENo?
B Zerdedlis, ha aztia legkisebbumennyiségetifiogyasztia,
amelyen jol fejlodik. %
= EZaz elsd napokban csak néhény gramm.
AR Ut e piranyatejszukseglet altalabantartestiomeg
| /. resze (ttkg -onkent 150ml).

J :/rm CIel 5200t teJmEnnyiseq?

BEANS/0pott tej mennyisége méréssel ellendrizhetd.

=SVegbizhato jele annak, hogy elég-e az anyatej, ha a csecsemo
= H_Jol fiejlodik.

= A'sulygyarapodas az elso felévben atlagban 150g hetente, a

.-_;.,-—l-

&= = masodik félévtSl havonta 500g.

e 4- 6 honapig klzarolag anyatejet kapJon S a Ievalasztas
-  megkezdeése utan tovabbra is szopjon a csecsemo.

e Az anyatej fedezi a szopos csecsemo
folyadeksziiksegletéet, csak betegség vagy kanikula
idejen szorul teara. Helyesebb azonban, ha tea helyett

forralt vizet kap.
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DEVaIaszlas

=

Sorigla kaloriabevitel 400%6:at anyatej|fedezze.

IONEPOS KON d el CSECSEMOL al SZ0Pds! Mal nem
itk esetieg gyarapodasanak Uteme is csokken,

1
Z

Ve
eleg

‘ atosan at lehet ternil a csecsemo koranak megfelelo

/e VEs taplalasra.
} Zlj etelek bevezetese fokozatos legyen!

e = A7 els6 napokban 1-2 kaveskanallal kapjon, figyelni kell a
e - csecsemot, nem valik-e nyugtalanna, nem ]elentke2|k e
. haspuffadas kitites, hasmenes, hanyas vagy egyeb reakcio.

= 1 1 etel bevezetese kozott legyen nehany napos (hetes)
szunet, hogy rogton lehessen tudni, mi okozta az

esetleges tuneteket.




S W
itaplalekot a deli (delelotti)rorakban adjukaaZe4 het
JJatt Je elerni, hogy egy szopast herettesqtenl i
Lichjtln
— 'zor a kisetkezesek helyett.

=VinG gieNereElilesiaiestilanyatejesieiiezesimaradjonia
EGHOVADD.

rIJJ PIRalzoldsegek, gyumolcsok presnedvevel, majd a

J\/ll olcspeppel kell meglsmertetnl

SINE0520r alma, sargarépa, Oszibarack levét kapja 1-1
_ eskanaIIaI maja paradlcsomot banant, narancsot (7-
- 8 onaposan), Stb.

_,—

=== pro magvas. gytimolcsoket (szolo, malna, foldieper, kivi,
——  Stb.) ne kapjon.
_® A% yiimolcsoket nem kell eédesiteni (kekszet vagiy
apiskotat hozzakeverni). Egyszerre csak egyféle
gyumolcsot kapjon, csak kesobb kombinaljuk a

mMegszokott gyumolcsoket egymassal. A meghamozando
gyumolcsot is meg kell mosni.




zelekek beillesztése s

AYGSEESENO) elso fozeleke altalabani a burgonya Vagy.
SalgcliepapUre. |
IalPMEgsZ0Kia  OKet, kombinalhatok egymassal.

— plap o<tk e
ANCSECSEmOokor Vegeig minden fozeleket burgonyaval suritstink.

ANiozEIekek bevezetese is fokozatos legyen!

ephictisalatat, tokot, sitotokot, céklat, parajt,
o)fclo)i kelblmbot nagyobb csecsemok (8 honapos

J
J

HEng
SO Utan) keIkaposztat karalabét, karfiolt, soskat,

;-'-r"_ SPargat, stb.
A fozelekek kezdetben higak legyenek (méz sirlisegl),
k€sobb:a csecsemo izlese szabJa meg a konzisztenciat.

~~  — B8-10 honapos kortol lehet egyszerien villaval attorni.
e A soska, paraj magas oxalsav tartalma miatt hetente 1x

lehet.

il o
—
_-——




. f6ze|ék§|&ﬂé~vagy csak minimalisan sozzuk: esicsak
VelosaiiszerezzukK. o ——
SN Svokiassuk a természetesiizekhez a csecsemot.
= esitesre:
G o pErEdicsompesldpetiezselyem feheriepa,
SRENoNapes kortol kapor, orolt kemeny, majoranna,

o 10 honapos kortol nem csipos paprika, porehagyma, keves fokhagyma,
SNGrolt babeérlevel hasznalhato:

etoleg ne cukrozzuk a csecsemo etelét!
SATcsecsemotaplalasban csak a tejcukornak és a gylimdélcscukornak

= kellene szerepelni.

e Esetleges allergizalo hatasa miatt egy éves kor alatt méz adasa nem
javasolt!

o (Mak, dio, mandula 1 éves kor alatt szintén nem javasolt.)
®. A fozelekek bevezetese utan hamarosan hus-, illetve
majpeppel dusitjuk a fozelekeket.
— Borju, marha, sertés, barany, szarnyas egyarant adhato.
o Tejtermekeket, sajtot, turot 8 honapos kortol, tehentejet
csak 1 eves kor utan kaphat.
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FebABjEsisElgajat. ne kapjon 9 honapos kemeloit; ca—
() y» ieherjét pedig csakeegy eves kor Utam.”

Aviiozelekek beepitesetikovetoen di-enkent 1kk. novenyi
olzifzlt zleltiplic el eseeseglo) feZe]eicelnfe
SpolyenIZsiiadek, amely 8%:-nal tobb transz-zsirsavat tartalmaz,
Feilalkalmas csecsemo tapIaIasara
r\ pebikonzervek ellendrzotten jo mindseguiek,
Iuositoszer-mentesek, friss hianyaban beilleszthetok a
csemo etrendjebe.

== utentartalmu cerealia 6 honapos kor alatt nem adhato.
_Ef"”“fA E5ecsemo) eloszor csak egy alkotoreszt tartalmazo
& cerealiat kapjon, kevereket csak akkor, ha mar az
- 0sszetevoket egyenkent jol toleralja.

o' Mestersegesen taplalt, tapszeres csecsemo levalasztasat
szintém 4-6 honapos korban kell elkezdeni.




C .
nisuedek taplalkozasar

SWANE]IOUES €5 a novekedes csecsemokorban a
_;enZ|vebb.
ANgsHed novekedesenek tteme lelassul, az etkezesek

lientirerdekiodese csokken, figyelme kornyezetenek
S mEegismeresere iranyul.

gﬁ“c-EIettanl Sajatossag, hogy izlese naprol napra valtozik. Az

= glfogyasztott mennyiség olykor lehet nagyobb, maskor
jelentektelen.

o Ebben a periodusban kell kialakitani a késobbi, egesz
eletre szolo jo taplalkozasi habitust és a helyes étkezesi
modot.




Energiaszikseglete: dltalaban 1100-1300kcal/nap
aEehenjesziikséglete: napi 16-23g - 7-15%

Zoigenye csokken: 35%0.(31 eves kortitanrs0%)

— I|'tett, 12-14%-a 1-szeréseni telitetlen; 6-8%:-a toblhszorosen

SEPIRSENINGISavat taltaliazZon az ELrene

B GIEsZiE infogyasztas max. 100mg/100kcal

iL/é' hidrat igeny: 50-55%

— e enylto (burgonya-, gabonakemeényitd) novelese,

—¢ torfogyasztas merseklése.

= r)”r |

J

. e
- _,_
i
= =

= = 57amos kronikus betegség kivédésében szerepiik van,

—— - noveli a béltartalmat, roviditi a tranzitidot, konnyiti a székUrl'tést,
— napi 0,5g/ttkg (3 év folott 10g/1000kcal)

- tulzott rostbevitel az esszencialis tapanyagok, a Ca, Fe, Cu, Mg, P
Zn, aminosavak es szamos vitamin felszivodasat csokkentheti.

¢ Folyadeksziikseglet:

— a kiilso homerseklettol, fizikai aktivitastol, a taplalek milyensegétol,
stb. fliggoen 100- 120m|/ttkg
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MiGegyen.a gyermexzs

27 life liogyasztott: etel mennyiseget a gyermek etvaagya
NECIOZZeNIEY!

IGEgliSaak a napil 5-szori etkezést tekintjuk.

Jer JEhet biintetés vagy jutalmazas eszkoze. A sziilok
Rezesi magatartasanak jelentds pozitiv vagy negativ
SiEiteSa Val.
E kezes k6zben ne maradjon magara, etellel a szajaban

-—"J‘-JE-

- = e szaladgaljon. Vigyazni kell, nehogy félrenyeljenek. Ne
= jussanak veszelyes etelekhez

~ o e szokjon ra olyan etelekre, amelyek cukrosak, zsirosak
vagy sosak. Ezek etvagytalansagot okozhatnak,
elhizashoz vezethetnek és a fogszuvasodas kialakulasat

segitik.

E
:.
‘
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ARsiev. feletti gyermekek.
S 4 L - —
VdpPIdIKOZasSa
2 G\/errrr:mf' —
SRuchlljarmeg a helyes etelvalasziast,
sralakul az etelek preferenciaja,
SNolmealodik az izles,
Sogzulnek aitaplalkozasi mintak,
e=alakul kia helyes etkezesi mod es az etkezes biztonsagos,

e o

B higienes es kulturalt szintje,

T
- g i

i

— -

== a7 egész €letre sz0l6 taplalkozasi magatartas.

il Gy
—_— i

= % 0voedas korraia gyermek etkezese tgyesedik, aktivan
ieszt vesz aicsalad eleteben.

— Az étkezes mar nem csak taplalkozas, hanem szocialis esemeny
is.

o Az etkezesek egy részet otthonan kiviil kell megoldani.

e Nagyfoku szellemi fejlodes eés szocializalodas jellemzo
erre a korra.




nergiméglet:

SNHEN000+100xaz evek szama = napi keal
._ ny 1000+ 100x*az evekiszama-200 = napi-keal
it ]eszukseglet /-15%

DL i

. ndrat: 55-60%

Gy Ea0SZUKSEGIELEL Derolyasolja a gyenmex:
K ra
— 'eme
&= taplaltsagiiallapota,
= dletmodja (foként),

_-----—l-
.—-""'

— ,_.—-— aktivitasa,
— — idojaras is.

o A taplalekfelvetelt az egyeni sziikseglethez kell igazitani.
e Rost: 0,5g/ttkg (maximum 25g)
¢ Folyadekigeny: 60-80ml/ttkg/nap




NBapi 5-5z0fi etkezes (3 o=, 2 kisetkezes)
SiEtkezes esetén: Ry Vi 20%:; Ti+E+#URGE0% (E:
240%:; T; U: 10-10%

= Bietkezes eseten: R 35%;p E: 40067 Vi 25%

S iuilonosen fontes a boseges' reggel

S Gzetkeztetesben:

= napl 5=520ri etkezes eseten (T, E, U) a gyermek

~ energia- €s tapanyagszuksegletenek 65%-at — T; U:

& 15%; E: 35%,
== — (Csak ebed fogyasztasa eseten 40%-at kell a
kozetkeztetesnek fedezni.

- A napi etrend mind az 5 elelmiszercsoportbol
tartalmazzon osszetevoket.




