
A gyermeket vA gyermeket váárróó anya anya 
ttááplpláálkozlkozáásasa
•• Fontos, hogy az anya tFontos, hogy az anya tááplplááltsltsáági gi áállapota megfelelllapota megfelelőő

legyen, a tlegyen, a táápanyagraktpanyagraktáárai legyenek feltrai legyenek feltööltve.ltve.
•• MegfelelMegfelelőő energiaenergia-- éés ts táápanyagpanyag--ellelláátottstottsáágra van szgra van szüükskséég g 

a fogamza fogamzááshoz, mert a magzat a fogamzshoz, mert a magzat a fogamzáás ks köörrüüli li 
ididőőszakban a legszakban a legéérzrzéékenyebb.kenyebb.

•• Az anya tAz anya tááplpláálkozlkozáása befolysa befolyáásolja a gyermek fejlsolja a gyermek fejlőőddéésséét, t, 
hat a szhat a szüülléés ids időőpontjpontjáára, lefolyra, lefolyáássáára.ra.

•• Az egAz egéészsszsééges terhes anya, ha megfelelges terhes anya, ha megfelelőően ten tááplpláálkozik, lkozik, 
kb. 10kb. 10--12kg12kg--ot ot „„hhíízikzik””..

•• A sA súúlynlynöövekedvekedéés kezdetben lasss kezdetben lassúú, az els, az elsőő 10 h10 héétig heti tig heti 
115g, majd az ezt k115g, majd az ezt köövetvetőő 30 h30 hééten ten áát heti 300g.t heti 300g.
–– Ez rEz réészben az anyai szervezet vszben az anyai szervezet vááltozltozáásaibsaibóól kl köövetkezik,vetkezik,
–– RRéészben a  magzatburok szben a  magzatburok éés a magzatvs a magzatvííz sz súúlylyáábbóól adl adóódik.dik.



A vA váárandrandóóssssáág 3 trimesztereg 3 trimesztere
•• ElsElsőő 12 h12 héét:t:

–– nnőő az az éétvtváágy, reggelenkgy, reggelenkéénti hnti háányinger;nyinger;
–– a trimeszter va trimeszter vééggéére a sre a súúlygyarapodlygyarapodáás szs száámottevmottevőő..
–– A mA mééh fala megvastagszik, a szh fala megvastagszik, a szíív munkv munkáája megnja megnőő, a kering, a keringőő

vvéérmennyisrmennyiséég g relativerelative cscsöökken.kken.
•• 1414--30. h30. héét:t:

–– az anya saz anya súúlygyarapodlygyarapodáása, az emsa, az eméésztsztőőrendszer kapacitrendszer kapacitáása cssa csöökken,kken,
–– cscsöökken a gyomor tkken a gyomor tóónusa, lassul a gyomor nusa, lassul a gyomor üürrüülléése: egyes se: egyes 

ttáápanyagok felszpanyagok felszíívvóóddáása, hasznosulsa, hasznosuláása (sa (FeFe, folsav B12) , folsav B12) 
hathatéékonyabb lesz.konyabb lesz.

–– MegkezdMegkezdőődik a magzat tdik a magzat tüüdejdejéének fejlnek fejlőőddéése.se.
•• 2525--40. h40. héét:t:

–– a magzat sza magzat száámmáára a nra a nöövekedvekedéési fsi fáázis.zis.
–– Az anya lAz anya léégzgzéésszsszááma emelkedik, a vma emelkedik, a véér tr téérfogata 1,5lrfogata 1,5l--rel megnrel megnőő, , 

gyakori a gyakori a dyspnoedyspnoe, a belek renyh, a belek renyhéébbbbéé vváálnak, fokozlnak, fokozóódik a dik a 
kivkiváálasztlasztáás.s.



A vA váárandrandóós anya s anya 
ttáápanyagszpanyagszüükskséégleteglete
•• EnergiaszEnergiaszüükskséégleteglete 15%15%--kal nkal nőő::

–– az elsaz elsőő 6 h6 hóónapban: 150napban: 150--200kcal,200kcal,
–– 66--9 h9 hóónap nap –– 300kcal.300kcal.

•• FehFehéérjrjéébbőőll 77--10g t10g tööbbletre van szbbletre van szüükskséég (15g (15--65% is 65% is 
lehet):lehet):
–– az az áállati llati éés ns nöövvéényi fehnyi fehéérjrjéék egyenlk egyenlőő araráányban legyenek.nyban legyenek.

•• ZsZsíírr: az energia : az energia maxmax. 25%. 25%--a:a:
–– nnöövvéényi:nyi:áállati=50:50%,llati=50:50%,
–– a szervezet fokozottabban a szervezet fokozottabban éérzrzéékeny a zskeny a zsííranyagcsere zavaraira,ranyagcsere zavaraira,
–– kerkerüülni kell a flni kell a füüststöölt lt éés ts túúl zsl zsííros hros húúsokat,sokat,
–– zszsíírszegrszegéény ny éételktelkéészszííttéési eljsi eljáárráásokat alkalmazzon.sokat alkalmazzon.

•• SzSzéénhidrnhidráátt: 300: 300--350g/nap:350g/nap:
–– rostdrostdúúss szszéénhidrnhidráátt--forrforráás, pl.: gys, pl.: gyüümmöölcs, zlcs, zööldsldséég,g,
–– cukor maximum 10%.cukor maximum 10%.



•• Vitamin Vitamin éés s áásvsváányi anyagnyi anyag::
–– VVááltozatos, vegyes tltozatos, vegyes tááplpláálkozlkozáás esets esetéén a szervezet hozzn a szervezet hozzáájut.jut.
–– HiHiáányos tnyos tááplpláálkozlkozáás esets esetéén a magzat elvonja, az anyn a magzat elvonja, az anyáában hiban hiáány ny 

alakul ki.alakul ki.
•• Az AAz A--vitamin, Bvitamin, B--vitamin csoport, Cvitamin csoport, C--, E, E--vitamin, jvitamin, jóód d éés s 

cink ircink iráánti ignti igéény 25ny 25--30%30%--kal nagyobb.kal nagyobb.
•• KalciumbKalciumbóól, foszforbl, foszforbóól l éés fs főőleg magnleg magnééziumbziumbóól 50%l 50%--kal kal 

kell nkell nöövelni a fogyasztvelni a fogyasztáást.st.
•• A folsavszA folsavszüüksksééglet megduplglet megdupláázzóódik (100%), jelentdik (100%), jelentőősen sen 

nnöövekszik a Dvekszik a D--vitamin igvitamin igéény is.ny is.
•• FolyadFolyadéékszkszüükskséégletglet::

–– utolsutolsóó hhóónapokban emelkedik,napokban emelkedik,
–– ssóófogyasztfogyasztáástst cscsöökkenteni kell.kkenteni kell.

•• ÉÉtkeztkezéések szsek száámama::
–– 55--66--szori (egyszerre kis mennyisszori (egyszerre kis mennyiséég);g);
–– zszsííros, puffasztros, puffasztóó éételek kertelek kerüülléése.se.
–– Hetente 1Hetente 1--szer belsszer belsőősséég,g,
–– éédessdesséég ritkg ritkáán.n.



SzoptatSzoptatóó anya tanya tááplpláálkozlkozáásasa
•• Az anyatej legfontosabb Az anyatej legfontosabb öösszetevsszetevőőire (fehire (fehéérje, tejcukor, rje, tejcukor, 

zszsíír, r, CaCa) a szoptat) a szoptatóó anya anya éétrendje nincs ktrendje nincs köözvetlen hatzvetlen hatáással, ssal, 
ha hiha hiáányos a tnyos a tááplpláálkozlkozáása, sajsa, sajáát szervezett szervezetéébbőől vonja el azt.l vonja el azt.

•• Az anyatej zsAz anyatej zsíírsavrsav--, A, A--vitamin, Bvitamin, B22--vitamin, vitamin, biotinbiotin, B, B1212--
vitamin, folsavvitamin, folsav--, , éés Cs C--vitamin tartalmvitamin tartalmáát azonban a szoptatt azonban a szoptatóó
anya anya éétrendje befolytrendje befolyáásolja, s hisolja, s hiáányos bevitel esetnyos bevitel esetéén ezek n ezek 
mennyismennyiséége jelentge jelentőősen cssen csöökken az anyatejben.kken az anyatejben.

•• Bizonyos kBizonyos köörrüülmlméények knyek köözzöött az anyatej cinktt az anyatej cink--, fluor, fluor--, , FeFe--
éés Ds D--vitamin tartalma sem fvitamin tartalma sem füüggetlen az anya ggetlen az anya 
ttááplpláálkozlkozáássááttóól.l.

•• A szoptatA szoptatóó anyanyáának megfelelnak megfelelőő tejprodukcitejprodukcióó esetesetéén n 
áátlagban naponta 850ml teje termeltlagban naponta 850ml teje termelőődik.dik.

•• Ennyi folyadEnnyi folyadéékkal kkal éés az eredeti energiaszs az eredeti energiaszüükskséégletgletéének 25nek 25--
30%30%--áával (600val (600--700kcal/2920700kcal/2920--2940kJ) kell t2940kJ) kell tööbbet bbet 
fogyasztania.fogyasztania.



•• FehFehéérje bevitel:rje bevitel:
–– 1dl anyatejhez 2,4g feh1dl anyatejhez 2,4g fehéérjrjéére van szre van szüükskséég;g;
–– naponta 15naponta 15--20g20g--mal kell tmal kell tööbbet bevinni bbet bevinni –– fontos a komplett, fontos a komplett, 

éértrtéékes fehkes fehéérje forrrje forráások fogyasztsok fogyasztáása.sa.
•• ZsZsíírbevitelrbevitel::

–– Az Az öösszenergiasszenergia 30%30%--áánnáál ne legyen tl ne legyen tööbb,bb,
–– 5050--50% ar50% aráányban tartalmazzon nnyban tartalmazzon nöövvéényi nyi éés s áállati eredetllati eredetűű

zsiradzsiradéékot.kot.
•• SzSzéénhidrnhidráátt--bevitelbevitel::

–– A nagyobb A nagyobb energiabevitelenergiabevitel miatt ezt is meg kell nmiatt ezt is meg kell nöövelni.velni.
–– ElsElsőősorban zsorban zööldsldséégg--, gy, gyüümmöölcsflcsféélléék, barna kenyk, barna kenyéér, durum tr, durum téészta szta 

vagy korpvagy korpáás ks kéészszíítmtméények formnyek formáájjáában kell pban kell póótolni.tolni.
–– A cukrot, fehA cukrot, fehéér kenyeret, kifr kenyeret, kifőőtt ttt téésztsztáát csak mt csak méérsrséékelten.kelten.

•• 50%50%--kal nkal nőő a sza szüükskséégletglet: C: C--, A, A--, D, D--vitaminbvitaminbóól, folsavbl, folsavbóól, l, 
CaCa, P, Mg, I, , P, Mg, I, ZnZn--bbőőll..

•• FolyadFolyadéékfogyasztkfogyasztáás:s:
–– 3l, ami els3l, ami elsőősorban gysorban gyüümmöölcsllcsléé, , zzööldsldsééglgléé, tej, turmix, , tej, turmix, 

szszéénsavmentes nsavmentes áásvsváányvnyvííz legyen.z legyen.



•• KerKerüülje a slje a sóós, fs, fűűszeres szeres éételeket,teleket,
•• PuffasztPuffasztóó éételek nem adhattelek nem adhatóók, mert bk, mert béélglgöörcsrcsööt, hasment, hasmenéést st 

okozhat a csecsemokozhat a csecsemőőknek,knek,
•• Ha bizonyos Ha bizonyos éételek fogyaszttelek fogyasztáása utsa utáán nem n nem íízlik az anyatej a zlik az anyatej a 

csecsemcsecsemőőnek, akkor ki kell iktatni azokat az nek, akkor ki kell iktatni azokat az éételeket.teleket.
•• DohDoháányznyzááss::

–– CsCsöökkenti a tejtermelkkenti a tejtermeléést, st, éés nemcsak, hogy s nemcsak, hogy áátmegy a nikotin az tmegy a nikotin az 
anyatejbe, de nagyobb koncentranyatejbe, de nagyobb koncentráácicióót t éér el, mint a plazmr el, mint a plazmáában.ban.

–– A dohA doháányznyzóó anyanyáák k úújszjszüüllöötteinek vizelettteinek vizeletéébbőől akkor is nikotin l akkor is nikotin 
mutathatmutathatóó ki, ha fki, ha füüstmentes helyen tartjstmentes helyen tartjáák k őőket.ket.

–– Ha az anya 20Ha az anya 20--nnáál tl tööbb cigarettbb cigarettáát szt szíív naponta, a csecsemv naponta, a csecsemőő hháányhat nyhat 
éés hasmens hasmenéés jelentkezhet.s jelentkezhet.

•• KKáávvéé, alkohol, alkohol::
–– A koffein 1%A koffein 1%--a, az alkohol 0,25%a, az alkohol 0,25%--a kera kerüül az anyatejbe, kis l az anyatejbe, kis 

mennyismennyiséég veszg veszéély nly néélklküül fogyaszthatl fogyaszthatóó. N. Néémely csecsemmely csecsemőő azonban azonban 
mmáár kis mennyisr kis mennyisééggűű koffeinre is koffeinre is éérzrzéékeny lehet. Ilyenkor keny lehet. Ilyenkor 
nyugtalannnyugtalannáá, ingerl, ingerléékennykennyéé vváálik.lik.

–– Az alkoholizAz alkoholizáállóó anya csecsemanya csecsemőője pedig aluszje pedig aluszéékonyabb, hkonyabb, háányhat.nyhat.



CsecsemCsecsemőő ttááplpláálláásasa
•• CsecsemCsecsemőőkorkor: a megsz: a megszüületletééststőől 1 l 1 ééves korig (ves korig (úújszjszüüllöött: tt: 

11--24 nap)24 nap)
•• Kisded:Kisded: 11--3 3 éévv
•• ÓÓvodvodááss: 3: 3--6 6 éévv
•• IskolIskolááss: 6: 6--18 18 éévv
•• FelnFelnőőtttt: 18: 18--45 45 éévv
•• CsecsemCsecsemőőkorban fontos a megfelelkorban fontos a megfelelőő ttááplpláálléék biztosk biztosííttáása, sa, 

az optimaz optimáális fejllis fejlőőddéés, ns, nöövekedvekedéés s éés betegss betegséégekkel gekkel 
szembeni maximszembeni maximáális ellenlis ellenáálllláás miatt.s miatt.

•• KKöövetelmvetelméény, hogy a tny, hogy a tááplpláálléék ak a
–– csecsemcsecsemőő korkoráának, fejlettsnak, fejlettsééggéének, aktunek, aktuáális lis áállapotllapotáának nak 

megfelelmegfelelőően, mennyisen, mennyiséégileg elegendgileg elegendőő,,
–– minminőősséégileg gileg highigééniainiai kköövetelmvetelméényeknek megfelelnyeknek megfelelőő,,
–– kköönnyen elknnyen elkéészszííthetthetőő éés ks köönnyen emnnyen eméészthetszthetőő legyen.legyen.

•• A fejlA fejlőőddőő szervezet energiaigszervezet energiaigéénye magas.nye magas.



CsecsemCsecsemőők energiak energia--, , 
ttáápanyagszpanyagszüükskséégleteglete

•• EnergiaszEnergiaszüükskséégleteglete::
–– 8080--120kcal/120kcal/ttkgttkg, 350, 350--500kJ/500kJ/ttkgttkg..
–– A A ttkgttkg--rara szszáámmíított sztott szüüksksééglet a hglet a hóónapok napok elelőőrehaladtrehaladtáávalval cscsöökken.kken.
–– EnergiaszEnergiaszüükskséégletgletééneknek

•• 88--10%10%--áát feht fehéérjrjéével,vel,
•• 4040--50%50%--t szt széénhidrnhidrááttal,ttal,
•• 4040--50%50%--áát zst zsíírral fedezi.rral fedezi.

•• FehFehéérjerje: 2: 2--2,2g/2,2g/ttkgttkg/nap/nap
•• SzSzéénhidrnhidráátt: 11: 11--13g/13g/ttkgttkg/nap/nap
•• ZsZsíírr: 4: 4--5g/5g/ttkgttkg/nap; 3% esszenci/nap; 3% esszenciáális zslis zsíírsav legyen!rsav legyen!
•• EnergiaszEnergiaszüüksksééglet szglet száámmííttáása:sa:

–– kJ/nap = 4kJ/nap = 4××teststestsúúly (kgly (kg--ban)ban)××testhossz (cmtesthossz (cm--ben)+1000;ben)+1000;
•• 88--10kg10kg--os testsos testsúúly kly köözzöött a szorzathoz 1000 helyett csak 800tt a szorzathoz 1000 helyett csak 800--at adunk.at adunk.

–– kcal/nap = testskcal/nap = testsúúly (kg)ly (kg)××testhossz (cm)+250;testhossz (cm)+250;
•• 8kg f8kg fööllöött a szorzathoz csak 200tt a szorzathoz csak 200--at adunk.at adunk.



CsecsemCsecsemőők k 
folyadfolyadéékszkszüükskséégleteglete
•• FolyadFolyadéékigkigéénye:nye:

–– 120120--180ml/180ml/ttkgttkg..
–– A csecsemA csecsemőő a szomjaza szomjazáást rosszul tst rosszul tűűri, vesri, vesééje gyengje gyengéén n 
koncentrkoncentráál, a salakanyagok kil, a salakanyagok kiüürrííttééssééhez thez tööbb folyadbb folyadéékra kra 
van szvan szüükskséége.ge.

–– Ha a csecsemHa a csecsemőő igigéénye szerint szophat, az anyatej fedezi nye szerint szophat, az anyatej fedezi 
a folyada folyadéékszkszüükskséégletgletéét is.t is.

•• FolyadFolyadéékszkszüüksksééglet szglet száámmííttáása:sa:
–– napi folyadnapi folyadéékigkigéény (ml) = ny (ml) = napi energiaignapi energiaigéény (kJ)ny (kJ)

33
–– napi folyadnapi folyadéékigkigéény (ml) = napi energiaigny (ml) = napi energiaigéény (kcal)ny (kcal)××1,41,4



A csecsemA csecsemőő termterméészetes szetes 
ttááplpláálláásasa
•• A csecsemA csecsemőő legjobb tlegjobb tááplpláállééka az anyatej.ka az anyatej.

–– MegfelelMegfelelőő mennyismennyiséégben gben éés ars aráányban,nyban,
–– kitkitűűnnőő minminőősséégben,gben,
–– kköönnyen emnnyen eméészthetszthetőő formformáában tartalmazza mindazt a tban tartalmazza mindazt a táápanyagot, panyagot, 

amelyre fejlamelyre fejlőőddééssééhez, nhez, nöövekedvekedééssééhez szhez szüükskséége van,ge van,
–– éés mind mennyiss mind mennyisééggéében,ben,
–– mind mind öösszetsszetéételteléében alkalmazkodik a csecsemben alkalmazkodik a csecsemőőnek a korral vnek a korral vááltozltozóó

szszüükskséégletgletééhez.hez.
–– VVééddőőanyagainak kanyagainak kööszszöönhetnhetőő, hogy az anyatejjel t, hogy az anyatejjel tááplpláált csecsemlt csecsemőők k 

ritkritkáán kapnakn kapnak
•• bbéélfertlfertőőzzéést,st,
•• llééggúúti megbetegedti megbetegedéést,st,
•• kköözzéépfpfüülgyulladlgyulladáást,st,
•• hhúúgygyúúti fertti fertőőzzéést, stb.,st, stb.,
•• illetve ha valamilyen fertilletve ha valamilyen fertőőzzéés kialakul, az enyhs kialakul, az enyhéébb lefolybb lefolyáássúú..



•• A nagyszA nagyszáámmúú éételtel--, f, főőkkéént tehnt tehééntej allergia nagyrntej allergia nagyréészt szt 
annak kannak kööszszöönhetnhetőő, hogy a csecsem, hogy a csecsemőők kork koráán kapnak n kapnak 
idegen fehidegen fehéérjrjéét.t.
–– A korai tehA korai tehééntejntej--expozexpozíícicióó kb. 1,5kb. 1,5××--éérere nnööveli a fiatalkori veli a fiatalkori 

cukorbetegscukorbetegséég kialakulg kialakuláássáának kocknak kockáázatzatáát.t.
•• Az anyatejes Az anyatejes éés a mesterss a mesterséégesen tgesen tááplpláált csecsemlt csecsemőők k 

szellemi fejlszellemi fejlőőddéése kse köözzöött szignifiktt szignifikááns kns küüllöönbsnbséég g 
mutathatmutathatóó ki.ki.
–– Ennek oka az, hogy az anyatej tartalmaz Ennek oka az, hogy az anyatej tartalmaz arachidonsavatarachidonsavat, , 

dokozadokoza--hexahexaéénsavatnsavat (DOCA), (DOCA), éés kis mennyiss kis mennyiséégben mgben máás 20 s 20 éés 22 s 22 
CC--atomos natomos n--6 6 éés ns n--3 zs3 zsíírsavakat.rsavakat.

–– Ezek a zsEzek a zsíírsavak nrsavak néélklküüllöözhetetlenek a nzhetetlenek a nöövekvvekvőő szervezet szervezet 
szszáámmáára: fontosak a kra: fontosak a köözponti idegrendszer zponti idegrendszer éés a retina s a retina 
membrmembráánstruktnstruktúúrrááinak inak éés funkcis funkcióóinak a zavartalan inak a zavartalan 
kifejlkifejlőőddééssééhez.hez.

•• A 4A 4--6 h6 hóónapig tartnapig tartóó szoptatszoptatáás css csöökkenti a vashikkenti a vashiáányos nyos 
vvéérszegrszegéénysnyséég kialakulg kialakuláássáának a kocknak a kockáázatzatáát;t;
–– az anyatejbaz anyatejbőől ugyanis 5l ugyanis 5×× annyi (49%) vas szannyi (49%) vas szíívvóódik fel, mint pl.: dik fel, mint pl.: 

a teha tehééntejbntejbőől (10l (10--12%).12%).



•• Mennyit szopik a csecsemMennyit szopik a csecsemőő??
–– Az az ideAz az ideáális, ha azt a legkisebb mennyislis, ha azt a legkisebb mennyisééget fogyasztja, get fogyasztja, 

amelyen jamelyen jóól fejll fejlőődik.dik.
–– Ez az elsEz az elsőő napokban csak nnapokban csak nééhháány gramm.ny gramm.
–– 77--10 nap ut10 nap utáán a napi anyatejszn a napi anyatejszüüksksééglet glet ááltalltaláában a testtban a testtöömeg meg 

1/6 r1/6 réésze (sze (ttkgttkg--onkonkééntnt 150ml).150ml).

•• ElEléégg--e a szopott tejmennyise a szopott tejmennyiséég?g?
–– A szopott tej mennyisA szopott tej mennyiséége mge méérrééssel ellenssel ellenőőrizhetrizhetőő..
–– MegbMegbíízhatzhatóó jele annak, hogy eljele annak, hogy eléégg--e az anyatej, ha a csecseme az anyatej, ha a csecsemőő

jjóól fejll fejlőődik.dik.
–– A sA súúlygyarapodlygyarapodáás az elss az elsőő fféélléévben vben áátlagban 150g hetente, a tlagban 150g hetente, a 

mmáásodik fsodik féélléévtvtőől havonta 500g.l havonta 500g.

•• 44--6 h6 hóónapig kiznapig kizáárróólag anyatejet kapjon, s a levlag anyatejet kapjon, s a leváálasztlasztáás s 
megkezdmegkezdéése utse utáán tovn továábbra is szopjon a csecsembbra is szopjon a csecsemőő..

•• Az anyatej fedezi a szopAz anyatej fedezi a szopóós csecsems csecsemőő
folyadfolyadéékszkszüükskséégletgletéét, csak betegst, csak betegséég vagy kg vagy káánikula nikula 
idejidejéén szorul ten szorul teáára. Helyesebb azonban, ha tea helyett ra. Helyesebb azonban, ha tea helyett 
forralt vizet kap.forralt vizet kap.



LevLeváálasztlasztááss

•• 1 1 ééves korig a ves korig a kalkalóóriabevitelriabevitel 40%40%--áát anyatej fedezze.t anyatej fedezze.
•• 44--6 h6 hóónapos korban, ha a csecsemnapos korban, ha a csecsemőőt a szopt a szopáás ms máár nem r nem 

elelééggííti ki, esetleg gyarapodti ki, esetleg gyarapodáássáának nak üüteme is csteme is csöökken, kken, 
fokozatosan fokozatosan áát lehet tt lehet téérni a csecsemrni a csecsemőő korkoráának megfelelnak megfelelőő
vegyes tvegyes tááplpláálláásra.sra.

•• Az Az úúj j éételek bevezettelek bevezetéése fokozatos legyen!se fokozatos legyen!
–– Az elsAz elsőő napokban 1napokban 1--2 k2 káávvééskanskanáállal kapjon, figyelni kell a llal kapjon, figyelni kell a 

csecsemcsecsemőőt, nem vt, nem vááliklik--e nyugtalanne nyugtalannáá, nem jelentkezik, nem jelentkezik--e e 
haspuffadhaspuffadááss, ki, kiüüttéés, hasmens, hasmenéés, hs, háánynyáás vagy egys vagy egyééb reakcib reakcióó..

•• 11--1 1 éétel bevezettel bevezetéése kse köözzöött legyen ntt legyen nééhháány napos (hetes) ny napos (hetes) 
szszüünet, hogy rnet, hogy röögtgtöön lehessen tudni, mi okozta az n lehessen tudni, mi okozta az 
esetleges tesetleges tüüneteket.neteket.



•• Az Az úúj tj tááplpláálléékot a dkot a dééli (dli (déélellelőőtti) tti) óórráákban adjuk; 2kban adjuk; 2--4 h4 héét t 
alatt lehet elalatt lehet eléérni, hogy egy szoprni, hogy egy szopáást helyettesst helyettesííteni teni 
tudjunk.tudjunk.
–– ElElőőszszöör a kisr a kiséétkeztkezéések helyett.sek helyett.
–– Mindig a reggeli Mindig a reggeli éés az esti anyatejes s az esti anyatejes éétkeztkezéés maradjon a s maradjon a 

legtovlegtováább.bb.
•• ElElőőszszöör a zr a zööldsldséégek, gygek, gyüümmöölcslcsöök prk préésnedvsnedvéével, majd a vel, majd a 

gygyüümmöölcsplcspééppel kell megismertetni. ppel kell megismertetni. 
•• ElElőőszszöör alma, sr alma, sáárgarrgaréépa, pa, őőszibarack levszibarack levéét kapja 1t kapja 1--1 1 

kkáávvééskanskanáállal, majd paradicsomot, banllal, majd paradicsomot, banáánt, narancsot (7nt, narancsot (7--
8 h8 hóónaposan), stb.naposan), stb.

•• AprApróó magvas gymagvas gyüümmöölcslcsööket (szket (szőőllőő, m, máálna, flna, fööldieper, kivi, ldieper, kivi, 
stb.) ne kapjon.stb.) ne kapjon.

•• A gyA gyüümmöölcslcsööket nem kell ket nem kell éédesdesííteni (kekszet vagy teni (kekszet vagy 
babapiskbabapiskóóttáát hozzt hozzáákeverni). Egyszerre csak egyfkeverni). Egyszerre csak egyfééle le 
gygyüümmöölcslcsööt kapjon, csak kt kapjon, csak kééssőőbb kombinbb kombinááljuk a ljuk a 
megszokott gymegszokott gyüümmöölcslcsööket egymket egymáással. A meghssal. A megháámozandmozandóó
gygyüümmöölcslcsööt is meg kell mosni.t is meg kell mosni.



FFőőzelzeléékek beillesztkek beillesztéésese
•• A csecsemA csecsemőő elselsőő ffőőzelzelééke ke ááltalltaláában a burgonyaban a burgonya-- vagy vagy 

ssáárgarrgaréépappapüürréé..
–– Ha kHa küüllöönn--kküüllöön mn máár megszokta r megszokta őőket, kombinket, kombináálhatlhatóók egymk egymáással.ssal.
–– A csecsemA csecsemőőkor vkor vééggééig minden fig minden főőzelzelééket burgonyket burgonyáával sval sűűrríítstsüünk.nk.

•• A fA főőzelzeléékek bevezetkek bevezetéése is fokozatos legyen!se is fokozatos legyen!
•• Kaphat salKaphat salááttáát, tt, töökkööt, st, süüttőőttöökkööt, ct, cééklkláát, parajt, t, parajt, 

mmáángoldotngoldot, kelbimb, kelbimbóót, nagyobb csecsemt, nagyobb csecsemőők (8 hk (8 hóónapos napos 
kor utkor utáán) kelkn) kelkááposztposztáát, karalt, karaláábbéét, karfiolt, st, karfiolt, sóóskskáát, t, 
spspáárgrgáát, stb.t, stb.

•• A fA főőzelzeléékek kezdetben hkek kezdetben híígak legyenek (mgak legyenek (mééz sz sűűrrűűssééggűű), ), 
kkééssőőbb a csecsembb a csecsemőő íízlzléése szabja meg a konzisztencise szabja meg a konzisztenciáát.t.
–– 88--10 h10 hóónapos kortnapos kortóól lehet egyszerl lehet egyszerűűen villen villáával val ááttttöörni.rni.

•• A sA sóóska, paraj magas oxska, paraj magas oxáálsav tartalma miatt hetente 1lsav tartalma miatt hetente 1××
lehet.lehet.



•• A fA főőzelzeléékeket ne vagy csak minimkeket ne vagy csak minimáálisan slisan sóózzuk zzuk éés csak s csak 
óóvatosan fvatosan fűűszerezzszerezzüük.k.
–– Szoktassuk a termSzoktassuk a terméészetes szetes íízekhez a csecsemzekhez a csecsemőőt.t.
–– ÍÍzeszesííttéésre:sre:

•• citrom, paradicsom, zcitrom, paradicsom, zööldpetrezselyem, fehldpetrezselyem, fehéérrrréépa,pa,
•• 8 h8 hóónapos kortnapos kortóól kapor, l kapor, őőrröölt klt köömméény, majorny, majoráánna,nna,
•• 10 h10 hóónapos kortnapos kortóól nem csl nem csííppőős paprika, ps paprika, póórrééhagyma, kevhagyma, kevéés fokhagyma, s fokhagyma, 
őőrröölt bablt babéérlevrlevéél hasznl hasznáálhatlhatóó..

–– LehetLehetőőleg ne cukrozzuk a csecsemleg ne cukrozzuk a csecsemőő éételteléét!t!
•• A csecsemA csecsemőőttááplpláálláásban csak a tejcukornak sban csak a tejcukornak éés a gys a gyüümmöölcscukornak lcscukornak 
kellene szerepelni.kellene szerepelni.

•• Esetleges Esetleges allergizallergizáállóó hathatáása miatt egy sa miatt egy ééves kor alatt mves kor alatt mééz adz adáása nem sa nem 
javasolt!javasolt!

•• (M(Máák, dik, dióó, mandula 1 , mandula 1 ééves kor alatt szintves kor alatt szintéén nem javasolt.)n nem javasolt.)

•• A fA főőzelzeléékek bevezetkek bevezetéése utse utáán hamarosan hn hamarosan húúss--, illetve , illetve 
mmáájpjpééppel dppel dúússíítjuk a ftjuk a főőzelzeléékeket.keket.
–– BorjBorjúú, marha, sert, marha, sertéés, bs, báárráány, szny, száárnyas egyarrnyas egyaráánt adhatnt adhatóó..

•• TejtermTejterméékeket, sajtot, tkeket, sajtot, túúrróót 8 ht 8 hóónapos kortnapos kortóól, tehl, tehééntejet ntejet 
csak 1 csak 1 ééves kor utves kor utáán kaphat.n kaphat.



•• FFőőtt tojtt tojáás ss sáárgrgáájjáát ne kapjon 9 ht ne kapjon 9 hóónapos kor elnapos kor előőtt, tt, 
tojtojáásfehsfehéérjrjéét pedig csak egy t pedig csak egy ééves kor utves kor utáán.n.

•• A fA főőzelzeléékek bekek beééppííttéésséét kt köövetvetőően dlen dl--enkenkéént 1kk. nnt 1kk. nöövvéényi nyi 
olajatolajat adunk a csecsemadunk a csecsemőő ffőőzelzeléékkééhez.hez.
–– Olyan zsiradOlyan zsiradéék, amely 8%k, amely 8%--nnáál tl tööbb transzbb transz--zszsíírsavat tartalmaz, rsavat tartalmaz, 

nem alkalmas csecsemnem alkalmas csecsemőő ttááplpláálláássáára.ra.
•• A A bbéébikonzervekbikonzervek ellenellenőőrzrzöötten jtten jóó minminőőssééggűűek, ek, 

tarttartóóssííttóószerszer--mentesek, friss himentesek, friss hiáánynyáában beilleszthetban beilleszthetőők a k a 
csecsemcsecsemőő éétrendjtrendjéébe.be.

•• GlutGlutééntartalmntartalmúú cerecereáálialia 6 h6 hóónapos kor alatt nem adhatnapos kor alatt nem adhatóó. . 
A csecsemA csecsemőő elelőőszszöör csak egy alkotr csak egy alkotóórréészt tartalmazszt tartalmazóó
cerecereááliliáátt kapjon, keverkapjon, keverééket csak akkor, ha mket csak akkor, ha máár az r az 
öösszetevsszetevőőket egyenkket egyenkéént jnt jóól tolerl toleráálja.lja.

•• MestersMesterséégesen tgesen tááplpláált, tlt, táápszeres csecsempszeres csecsemőő levleváálasztlasztáássáát t 
szintszintéén 4n 4--6 h6 hóónapos korban kell elkezdeni.napos korban kell elkezdeni.



Kisdedek tKisdedek tááplpláálkozlkozáásasa

•• A fejlA fejlőőddéés s éés a ns a nöövekedvekedéés csecsems csecsemőőkorban a korban a 
legintenzlegintenzíívebb.vebb.

•• A kisded nA kisded nöövekedvekedéésséének nek üüteme lelassul, az teme lelassul, az éétkeztkezéések sek 
iriráánti nti éérdeklrdeklőőddéése csse csöökken, figyelme kkken, figyelme köörnyezetrnyezetéének nek 
megismermegismeréésséére irre iráányul.nyul.

•• ÉÉlettani sajlettani sajáátosstossáág, hogy g, hogy íízlzléése naprse napróól napra vl napra vááltozik. Az ltozik. Az 
elfogyasztott mennyiselfogyasztott mennyiséég olykor lehet nagyobb, mg olykor lehet nagyobb, mááskor skor 
jelentjelentééktelen.ktelen.

•• Ebben a periEbben a perióódusban kell kialakdusban kell kialakíítani a ktani a kééssőőbbi, egbbi, egéész sz 
ééletre szletre szóóllóó jjóó ttááplpláálkozlkozáási habitust si habitust éés a helyes s a helyes éétkeztkezéési si 
mmóódot. dot. 



•• EnergiaszEnergiaszüükskséégleteglete: : ááltalltaláában 1100ban 1100--1300kcal/nap1300kcal/nap
•• FehFehéérjeszrjeszüükskséégleteglete: napi 16: napi 16--23g 23g –– 77--15%15%
•• ZsZsíírigrigéényenye cscsöökken: 35% (3 kken: 35% (3 ééves kor utves kor utáán 30%)n 30%)

–– 10% tel10% telíített, 12tett, 12--14%14%--a 1a 1--szeresen telszeresen telíítetlen, 6tetlen, 6--8%8%--a ta tööbbszbbszöörröösen sen 
teltelíítetlentetlen

–– napi 3g napi 3g linolsavatlinolsavat tartalmazzon az tartalmazzon az éétrendtrend
–– koleszterinfogyasztkoleszterinfogyasztáás s maxmax. 100mg/100kcal. 100mg/100kcal

•• SzSzéénhidrnhidráátt igigéény: 50ny: 50--55%55%
–– kemkeméénynyííttőő (burgonya(burgonya--, gabonakem, gabonakeméénynyííttőő) n) nöövelveléése,se,
–– cukorfogyasztcukorfogyasztáás ms méérsrsééklkléése.se.

•• RostRost::
–– szszáámos krmos króónikus betegsnikus betegséég kivg kivééddéésséében szerepben szerepüük van,k van,
–– nnööveli a bveli a bééltartalmat, rltartalmat, röövidvidííti a tranzitidti a tranzitidőőt, kt, köönnynnyííti a szti a széékküürrííttéést,st,
–– napi 0,5g/napi 0,5g/ttkgttkg (3 (3 éév fv fööllöött 10g/1000kcal)tt 10g/1000kcal)
–– ttúúlzott rostbevitel az esszencilzott rostbevitel az esszenciáális tlis táápanyagok, a panyagok, a CaCa, , FeFe, , CuCu, Mg, P, , Mg, P, 

ZnZn, aminosavak , aminosavak éés szs száámos vitamin felszmos vitamin felszíívvóóddáássáát cst csöökkentheti.kkentheti.
•• FolyadFolyadéékszkszüükskséégletglet::

–– a ka küülslsőő hhőőmméérsrsééklettklettőől, fizikai aktivitl, fizikai aktivitááststóól, a tl, a tááplpláálléék milyensk milyensééggééttőől, l, 
stb. fstb. füüggggőően 100en 100--120ml/120ml/ttkgttkg..



Mit egyen a gyermek?Mit egyen a gyermek?
•• Az elfogyasztott Az elfogyasztott éétel mennyistel mennyisééggéét a gyermek t a gyermek éétvtváágya gya 

hathatáározza meg.rozza meg.
•• IdeIdeáálisnak a napi 5lisnak a napi 5--szszööri ri éétkeztkezéést tekintjst tekintjüük.k.
•• Nem lehet bNem lehet büüntetntetéés vagy jutalmazs vagy jutalmazáás eszks eszkööze. A szze. A szüüllőők k 

éétkeztkezéési magatartsi magatartáássáának jelentnak jelentőős pozits pozitíív vagy negatv vagy negatíív v 
hathatáása van.sa van.

•• ÉÉtkeztkezéés ks köözben ne maradjon magzben ne maradjon magáára, ra, éétellel a sztellel a száájjáában ban 
ne szaladgne szaladgááljon. Vigyljon. Vigyáázni kell, nehogy fzni kell, nehogy féélrenyeljenek. Ne lrenyeljenek. Ne 
jussanak veszjussanak veszéélyes lyes éételekhez.telekhez.

•• Ne szokjon rNe szokjon ráá olyan olyan éételekre, amelyek cukrosak, zstelekre, amelyek cukrosak, zsíírosak rosak 
vagy svagy sóósak. Ezek sak. Ezek éétvtváágytalansgytalansáágot okozhatnak, got okozhatnak, 
elhelhíízzááshoz vezethetnek shoz vezethetnek éés a fogszuvasods a fogszuvasodáás kialakuls kialakuláássáát t 
segsegíítik. tik. 



A 3 A 3 éév feletti gyermekek v feletti gyermekek 
ttááplpláálkozlkozáásasa
•• GyermekkorbanGyermekkorban

–– tanulja meg a helyes tanulja meg a helyes éételvtelváálasztlasztáást,st,
–– alakul az alakul az éételek preferencitelek preferenciáája,ja,
–– formformáállóódik az dik az íízlzléés,s,
–– rröögzgzüülnek a tlnek a tááplpláálkozlkozáási mintsi mintáák,k,
–– alakul ki a helyes alakul ki a helyes éétkeztkezéési msi móód d éés az s az éétkeztkezéés biztonss biztonsáágos, gos, 

higihigiéénnéés s éés s kultkultúúrrááltlt szintje,szintje,
–– az egaz egéész sz ééletre szletre szóóllóó ttááplpláálkozlkozáási magatartsi magatartáás.s.

•• ÓÓvodvodáás korra a gyermek s korra a gyermek éétkeztkezéése se üügyesedik, aktgyesedik, aktíívan van 
rréészt vesz a csalszt vesz a csaláád d ééletletéében.ben.
–– Az Az éétkeztkezéés ms máár nem csak tr nem csak tááplpláálkozlkozáás, hanem szocis, hanem szociáális esemlis eseméény ny 

is.is.
•• Az Az éétkeztkezéések egy rsek egy réészszéét otthont otthonáán kn kíívvüül kell megoldani.l kell megoldani.
•• NagyfokNagyfokúú szellemi fejlszellemi fejlőőddéés s éés szocializs szocializáállóóddáás jellemzs jellemzőő

erre a korra.erre a korra.



•• EnergiaszEnergiaszüüksksééglet:glet:
–– FiFiúú: 1000+100: 1000+100××az az éévek szvek szááma = napi kcalma = napi kcal
–– LLáány: 1000+100ny: 1000+100××az az éévek szvek száámama--200 = napi kcal200 = napi kcal

•• FehFehéérjeszrjeszüükskséégletglet: 7: 7--15%15%
•• ZsZsíírr: 30%: 30%
•• SzSzéénhidrnhidráátt: 55: 55--60%60%
•• A tA táápanyagszpanyagszüükskséégletet befolygletet befolyáásolja a gyermek:solja a gyermek:

–– kora,kora,
–– neme,neme,
–– ttááplplááltsltsáági gi áállapota,llapota,
–– ééletmletmóódja (fdja (főőkkéént),nt),
–– aktivitaktivitáása,sa,
–– ididőőjjáárráás is.s is.

•• A tA tááplpláálléékfelvkfelvéételt az egytelt az egyééni szni szüüksksééglethez kell igazglethez kell igazíítani.tani.
•• RostRost: 0,5g/: 0,5g/ttkgttkg (maximum 25g)(maximum 25g)
•• FolyadFolyadéékigkigéényny: 60: 60--80ml/80ml/ttkgttkg/nap/nap



•• Napi 5Napi 5--szszööri ri éétkeztkezéés (3 fs (3 főő--, 2 kis, 2 kiséétkeztkezéés)s)
–– 5 5 éétkeztkezéés esets esetéén: R; V: 20%; T+E+U: 60% (E: n: R; V: 20%; T+E+U: 60% (E: 

40%;  T; U: 1040%;  T; U: 10--10%10%
–– 3 3 éétkeztkezéés esets esetéén: R: 35%; E: 40%; V: 25%n: R: 35%; E: 40%; V: 25%
–– KKüüllöönnöösen fontos a bsen fontos a bőőssééges reggeli!ges reggeli!

•• KKöözzéétkeztettkeztetéésbensben::
–– napi 3napi 3--szori szori éétkeztkezéés esets esetéén (T, E, U) a gyermek n (T, E, U) a gyermek 

energiaenergia-- éés ts táápanyagszpanyagszüükskséégletgletéének 65%nek 65%--áát t –– T; U: T; U: 
15%; E: 35%,15%; E: 35%,

–– csak ebcsak ebééd fogyasztd fogyasztáása esetsa esetéén 40%n 40%--áát kell a t kell a 
kköözzéétkeztettkeztetéésnek fedezni.snek fedezni.

•• A napi A napi éétrend mind az 5 trend mind az 5 éélelmiszercsoportblelmiszercsoportbóól l 
tartalmazzon tartalmazzon öösszetevsszetevőőket.ket.


