Anyatej és anya foztje: Szeretettel az egészséges babaért
(hozzataplalas a szoptatas mellett)

A biztonsagos atmenet

Annak érdekében, hogy a kisbabak a lehetd legegészségesebben kezdhessék életiiket, az
Egészségiigyi Vildgszervezet (WHO), az ENSZ Gyermekalapja (UNICEF) és a legtobb egészség-
ugyi szervezet vildgszerte azt javasolja, hogy a csecsemdk hat hénapos korukig kizarélag anya-
tejet kapjanak, a szoptatas folytatodjék legalabb kétéves korig, vagy tovabb, amig a babanak és
az anyanak jol esik, gy, hogy a kicsi anyatej mellett mas ételeket és italokat is kapjon.

A Szoptatds Vilaghetének (WBW) idei témaja a hat hdnapos kor utani kiegészitd taplalas.

Az anyatej mellett adott taplalékok j6 esetben magas tdpanyagtartalmuiak, megfelel6 allagtiak
és jol fogyaszthatoak a kicsik szamara is. Attekintjiik, hogyan vezethetjiik végig a babat gondo-
san, szeretettel a kizarolagos szoptatastodl a csaladi asztalig.

A kiegészit6 taplalék legyen a mama f6ztje

Hat hénapos kor utan a legtobb baba igényli, hogy mar mast is kapjon az anyatejen kiviil. Ha a
szoptatds mellett mas italt és ételt is kap a Kkicsi, kiegészitd taplalasrél beszéliink. Az étel
ilyenkor kiegésziti az anyatejjel szerezhet6 energia és tApanyagmennyiséget, az adott életkoru
baba szilikségleteinek megfelel6en. Azért valasztottuk idén ezt a témat, mert a vildg nagy
részén az a szokas, hogy az idésebb csecsemdket (6-12 honapos korban), és a kisgyerekeket a
felndttek ételeivel taplaljak. A kizardlagos szoptatas idészakanak vége nem jelenti azt, hogy a
babat at kell szoktatnunk a feln6tt kosztra. A csecsemOknek és kisgyerekeknek a "legjobb
falatokra" van szilikségiik a csaldd asztalar6l, vagyis arra, ami a legtaplalébb, és konnyen
fogyaszthato (reszelt, piirésitett, puhara f6zott), tehat gyerek igényeinek megfeleld.

Amikor egy iddsebb szoptatott baba masfajta ételeket kezd fogyasztani, a szocialis, érzelmi- és
magatartasfejlédés Uj allomasara érkezik, kiillondsen azon a téren, hogy mostantdl az édesany-
jan kiviil mas is részt tud venni a taplalasaban. A kiegészit6 taplalas biztositja a kommunika-
ci6, a kéz-szem koordinacio, és a mozgasos képességek fejlédését, és lehetévé teszi, hogy a
gyerek valassza ki a szamara elfogadhatd ételeket. Ha szeretd gondoskodassal és tiirelemmel
vessziilk koriil, az Uj taplalékok bevezetése nem az anya-gyerek kotédés végét, hanem éppen
annak megerdsodését és kiterjesztését teszi lehetdvé.

A szoptatas folytatasa

A szoptatas folytatasa hat hénapos kor utan is nagyon fontos, hiszen a kicsi ezzel kapja meg a
legjobb taplalékot és a legmegfelel6bb gondoskodast, a szoptatas serkenti a fejlédését is. Egy
atlagos hat-nyolc honapos kisbaba energiasziikségletének nagyjabél 70%-at fedezi az anyatej,
ez 55%-ra csokken, mire a kicsi kilenc-tizenegy honapos lesz, és 40%-ot ér el 12-23 hénapos
korban. Az anyatej a fehérjék, vitaminok, esszencialis zsirsavak, asvanyi anyagok és véddanya-
gok f6 forrasa. Tobb energiat és tdpanyagot szolgaltat milliliterenként, mint a legtobb egyéb
ételféleség, és sokkal tobbet, mint a gabonapelyhek, instant tejpépek vagy zoldségpiirék,
amelyeket altaldban a kisbaba els§ ételei kozott szoktak bevezetni. Ha a baba gyomra Kkis
tapértékii ételekkel lesz tele, kevesebb anyatejet fog szopni, ez nem idedlis sem a taplalkozasa
sem egészségi allapota szempontjabdl. Nem ritka, hogy a sziil6ket ugy elragadja a hév az 4j
ételek bevezetése koriili lelkesedében, hogy szinte megfeledkeznek az anyatej elényeirdl. Az
igazi kihivas az, hogy hogyan vezessiik be az ételeket ugy, hogy csak kiegészitsék az anyatejet,
de ne helyettesitsék azt.



Miért a leheté legjobb, ha a szoptatast hat honapos kor utan is folytatjuk?

Az anyatej a legjobb min6ségii taplalék. Az anyatej magas tdpanyag és energiatartalmyu,
konnyen emészthetd étel. Az anyatej olyan faktorokat tartalmaz, amelyek segitik a tapanya-
gok megfeleld felszivodasat.

A szoptatott babak nem éheznek. Az igény szerint szoptatott babak szabalyozzak a sajat
tapanyagbeviteliiket: keresik a mellet, sirnak, elérik, hogy a mama megszoptassa 6ket. Ha az
igény szerinti szoptatas a hozzataplalassal egyiitt tovabb folyik, a baba kival6an tudja szaba-
lyozni, hogy épp a szamara sziikséges ételmennyiséget fogyassza. Ha nem szereti valamelyik
ételt, vagy nem elég szamara a felkinalt étel: tobbet fog szopni.

Az anyatej védofaktorokat tartalmaz: A fert6zés-ellenes faktorok védik a kicsit a
koérokozdktol, csokkentik a megbetegedések szamat. Ez a védelem folytatodik, és nagyon
fontossa valik hat hénapos kor utan is, hiszen az ujfajta ételek, italok fert6z6 anyagokat
tartalmazhatnak, megbetegithetik a babat, éppen abban az id6szakban, amikor a gyerek
sajat immunrendszere még fejlddésben van. A véd6hatas még akkor is érvényesiil, amikor a
baba mar csak naponta néhany alkalommal szopik.

A szoptatas segit a betegségbdl valo felépiilésben. A beteg gyerekek gyakran nem
kivannak mas ételt, mint az anyatejet, folyton szopni akarnak. A legjobb, ha az anya segit a
betegséggel kiizdd kicsinek: taplalja, biztositja a kényelmét és a gyodgyszernek szamitd
anyatejjel is ellatja, hiszen erre van sziiksége. Hasmenéses megbetegedés utan az anyatejben
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gyerek annyira beteg, hogy nem hajland6 szopni, azonnal orvoshoz kell fordulni.)

A kiilénleges anya-gyerek kapcsolat folytatodik. A szoptatas érzelmi taplalék is, anyanak
és gyereknek egyarant. Ez hat honapos kor utan is értékes, és élvezetes lehet6ség marad
mindkettdjiik szamara.

A tdpldlds mindsége a csaldd feleldssége. Nagyon jé lehetdséget ad arra, hogy az édesapa is részt vegyen a gyerekrél

valé gondoskoddsban.



Mit jelent?
kiegészitd taplalas: mas ételek és italok adasa az anyatej mellett. A "Kiegészitd
taplalas” kifejezést az "elvalasztas" helyett javasoljuk, mert ez tiikr6zi igazan a
természetes folyamatot: az egyéb taplalékot nem az anyatej helyett, hanem
annak kiegészitéseként adjuk. (Magyarorszagon az "elvalaszt6das” Kifejezés is
kezd teret nyerni.)

csaladi ételek: barmely étel, amit a csalad tagjai fogyasztanak

id6sebb csecsemé: kisbaba fél és egyéves kor kozott

mikro-tapanyagok: vitaminok és dsvanyi anyagok

nagy tapértékii taplalék: olyan étel vagy ital, melynek kis mennyisége is sok
tapanyagot tartalmaz

totyogd: mar jarni tudé baba

A kizarodlagos szoptatastol a csaladi ételekig - biztonsagos atmenet

A WHO és az UNICEF ajanlasa szerint a kiegészit6 taplalas fontos szempontjai: a bevezetés jo
idépontja, a gyerek igényének megfelel6 tdpanyagtartalom, biztonsagos, és a Kkicsinek
megfelel6 taplalék biztositasa.

Mikor fogjunk hozza?

A kizarélagos szoptatas kielégiti a hat honaposnal fiatalabb csecsem6k taplalkozasi igényeit.
Ebben az id6szakban szamtalan fejlédési mérfoldkovet atlép a baba, ami jelzi, hogy képes lesz
megbirkdzni a pépes és puha-darabos ételek fogyasztasaval. llyenkor iil fel, egyre ligyesebb a
mozgasa (mar jol megy a szaj - kéz koordinacid), vagyis az ételeket is a szajaba tudja tenni.
Emészt6- és immunrendszere is elég fejlett ahhoz, hogy 0j taplalékféleségekkel talalkozzon.

Megfelel6 tapanyagtartalom - milyen ételeket adjunk?

Fél éves és két éves koruk kozott a gyerekek nagyon gyorsan nének: energia-, vitamin- és
asvanyianyag igényiik megugrik, de a gyomruk drtartalma viszonylag kicsi. (30 ml testsuly
kilogrammonként). Ebben a korban tehat olyan taplalékokra lesz sziiksége a kicsinek, amelyek
kis mennyisége is sok tapanyagot tartalmaz.

Biztonsdgos - higiénikus

Az 4j ételek bevezetése noveli a fert6zés veszélyét. A csecsemoOKk kiilonosen érzékenyek a has-
menéses és mas emésztdszervi megbetegedésekre. A hasmenés oka a legtobb esetben a fertd-
zOtt élelmiszer fogyasztasa. Az ételek higiénikus koriilmények kozott valo elkészitése alapvetd
kovetelmény a csecsemotaplalas soran.

Vegetdrianus és vegan csaladok

A vegetarianus vagy vegan csalddban csepered6 gyerekeknél kiilonos figyelmet kell forditani
arra, hogy a kicsi minden szamara sziikséges tapanyaghoz hozzajusson. Javasolt minden adag
ételiikbe egy kevés tojast, hiivelyes zoldséget, mogyorokrémet vagy tejterméket keverni. A
taplalkozasi formatdl fligg6en sziikség lehet taplalékkiegészit6kre vagy helyben vassal, cinkkel
és mas tapanyagokkal dusitott élelmiszerekre. (Veganokndl a B12 vitamin kiemelked6en
fontos.)



Pépek és falatkdak

Pépek készitésénél sokféle lehetdséglink van arra, hogy megfelelé tadpanyagokat tarsitsunk,
példaul hust/hiivelyeseket gabonafélékkel és zoldségekkel.

A falatkdk olyan kénnyen elkészithetd, taplalo ételek, amelyeket a baba maga tud megenni:
puha gytimoélcsdarabok, kenyérkockak szendvicskrémmel, sajtdarabkak stb.

A legjobb falatok a csalddi ételekbdl

A tobbi csaladtaggal 6sszehasonlitva a kicsiknek aranyosan tobb husfélére, tejtermékre, hiive-
lyesekre, zoldségekre és kevesebb gabonafélére (magas keményittartalmu ételre) van sziik-
ségiik. A baba ételét f6zziik puhara, torjiik 6ssze villaval, piirésitsiik, és, ha sziikséges, higitsuk
egy kevés kifejt tejjel, az étel sajat f6z6levével, savanyitott tejtermékkel, vagy kés6bb tehéntej-
jel. Fél éves kor utdn mar nem kizaroélag folyékony taplalékra van sziiksége a babanak: a leve -
seknek, szdszoknak, raguknak nem a levét, hanem a puhdra f6tt, vagy késébb a keményebb
részeit is odaadhatjuk aproéra vagva vagy péppé torve.

A gyerekek hamarabb megtanulnak 6ndlléan enni, ha az evés élvezetes szaimukra

Bizonyos korilmények kozott a csaladok eldnyben részesitik, hogy a kisbabanak a sajatjuktdl
elkiilonitve készitsék el az ételeket, kiillondsen fél éves és egy éves kor kozott.

Kerulend6 ételek

Siilt, s6s "ragcsalnivaldk”, mint a chips, stltkrumpli, fliszeres puffasztott
gabondk, ropifélék. Ezek nagyon kevés értékes tapanyagot tartalmaznak és tul
sésak a kicsik szamara.

Edességek, cukros ételek, szénsavas iiditok. Energiat szolgaltatnak ugyan,
de értékes tapanyagokat nem tartalmaznak. Megtoltik a baba gyomrat, elveszik
az étvagyat a szamara hasznos ételféléktél. Fogszuvasodast is okozhatnak,
hiszen éppen ekkor jelennek meg a baba fogacskai.

Tea és kavé: csak megtoltik a baba hasat. A legjobb, ha a szomjas gyerek
anyatejjel vagy forralt (leh{itott) vizzel oltja szomjat.




Gyadri tdapszerek és tehéntej

Bizonyos korokben elterjedt, hogy az anyatej mellett az els6 "kiegészit6 taplalék" a kereskede-
lemben kaphat6 tapszer. Ez azon a hiedelmen alapul, hogy a tapszer, vagy kovet6 tapszer
értékesebb, mint a méasféle ételek. A csomagoldson szerepld, vagy reklamokban hangoztatott
szlogenek: "a baba ettdl jobban novekszik és fejlodik", vagy "vitaminokkal és vassal dusitott",
segitenek kialakitani ezt a nézetet. A 6-22 hdonapos, igény szerint szoptatott babanak sem-
mi sziiksége nincs arra, hogy tehéntejet vagy tapszert adjanak neki. A tapszer vagy a
tehéntej egyszeriien csak elfoglalja a helyet a baba gyomraban az anyatej eldl, és folos-
legesen teszi ki a kicsit kiilonb6z6 betegségek veszélyének. Masrészt viszont hasznos
lehet kiillonb6z6 savanyitott tejtermékekkel vagy tejporral dusitani a kicsi ételeit a megfeleld
kalciumellatottsag elérésének érdekében. Ez kiilondsen fontos, ha a gyerek nem fogyaszt allati
eredeti élelmiszert. (Vitatott kérdés, hogy a tejtermékek biztositjdk-e a kalciumellatottsdgot. A
tejbdl igen rossz hatékonysdggal szivddik fel a kalcium, és a tejben 1évé mds anyagok is gdtoljdk
a kalcium hasznositdsdt. Magyarorszdgon és Eurdpdban a tehéntejfehérje a leggyakoribb
tapldlék allergén. - a szerk.)

"Bolti" bébiételek

A kereskedelmi forgalomban kaphatd, tobbnyire fontos tapanyagokkal dusitott, hozzdadott
vitaminokkal és asvanyi anyagokkal készitett bébiételek hasznalata kényelmes, és sokszor
segit: gyorsan, konnyen elkészithet6ek. Szamitasba kell venni, hogy ez nagyon draga mddja a
gyerektaplalasnak, és ezek a termékek tartalmazhatnak olyan 6sszetevéket, amelyek karosak a
baba egészségére.

A nemzetkozi kddex és a kiegészit6 taplalas

Az Egészségtigyi Vildgszervezet kozgyiilésének (WHA) hatdrozatai, amelyek a WHO Az anyatejet
helyettesité anyagok forgalmazdsdnak nemzetkézi kddexe rendeleteivel azonos statuszuak,
vilagos Utmutatast adnak a kereskedelmi forgalomba keriilé kiegészité taplalékok és italok
népszertisitésének lehetoségeirdl:

* A termékek népszerisitésére nem alkalmazhat6 olyan mddszer, amely alaassa a szoptatast
(WHA49.15 1996). A rendelet érvénye kiterjed a szoptatas egész id6szakara.

* Sem a termék cimkéjén, sem hirdetésen, sem kereskedelmi promdciés anyagban nem szere-
pelhet, hogy ezen termékek hat honapos kor el6tt adhaték. (WHA 39.28 1986, WHA54.2
2001).

* A kiegészitd taplalékok jobb mindségét megcélz6 kezdeményezések mindig arra irdnyulja-

nak, hogy a haztartasban megtalalhat6 nagy tapértéki élelmiszerek minél szélesebb skalajat
hasznalja fel a csalad (WHA 54.2 2001).



Mit adjunk minden nap? Gyakori szoptatas, és...
+ Allati eredetii termékek (huisfélék, baromfi, hal vagy tojas)

* Ha nem is minden nap, de olyan gyakran, ahogy lehetséges, adjunk kis
mennyiséget a kdsdhoz, f6zelékhez.

* Hiivelyesek (bab, borsé, lencse, sargaborso, szbja, tofu, mogyorovaj)

* Kiilondsen fontos a vegetarianusoknak, vagy azoknak, akik nem jutnak allati
eredet(i termékekhez.

* Tejtermékek (joghurt, kefir, sajt)

» Zoldségfélék (a legtobb ételhez)

* Az eroételjes szinli z6ldségek tobb fontos tapanyagot tartalmaznak.
* Gyilimolcsok

* Csemegeként és ételek mellé. Az erdteljes szinli gyiimolcsok tobb fontos
tapanyagot tartalmaznak.

* Minden alapvetd ennival6, amit a csalad tobbi tagja is fogyaszt: rizs, kukorica,
krumpli, gabonafélék, valamelyik font emlitett ételféleséggel.

Ami a babanak jo - érzékenyen a Kicsi igényeire

Ahogy a baba elkezd az anyatej mellett masféle ételeket is fogyasztani, a sziil6k és a gyerekrdl
val6 gondoskodasban részt vevé személyek Uj feladattal keriilnek szembe: alkalmazkodniuk
kell a kicsi taplalkozasi igényeihez. Az étel allaga és siirlisége, az elfogyasztott étel mennyisége
valtozik, ahogy a gyerek ng, és ahogy megtanul ragni, megtanul kézzel, kanallal enni, és végiil
onalloan elfogyasztani a felkinalt ételt. Ami j6 egy fél évesnek, nem valik be az egyévesnél, és a
masfél évesnél. Ha a sziil6k érzékenyek a gyerek igényeire, segitik és batoritjak a kicsit az
evésre, (er6szak nélkiil), lassan és tiirelmesen etetik, sokféle ételt kiprébalva, zavartalan
koriilményeket biztositanak az evéshez. Igy az étkezések a tanulas és a szeretet kifejezésének
perceivé valhatnak.

Hogyan etessiik a babat a szoptatas mellett
6-8. honap: felfedezi az ételeket, megtanul enni

A kezdeteknél a sziil6k feladata pusztan annyi, hogy a szoptatott kisbabat batoritsak az djfajta
izek megismerésére, és annak megtapasztalasara, hogy étel van a szajaban. Nagyon eltérd az
egyes kisbabaknal, hogy mikor érnek meg a masféle ételek fogyasztasara. Egyes babak mar hat
hénapos korukban sokkal lelkesebben fognak hozza, mint masok. Nem kell aggédni, ha napo-
kig csak ki-kikopi az ételt, vagy agy tlinik, inkabb jatszik, mint enne - hiszen a taplalékigényét
teljes mértékben biztositja még az anyatej. Ha visszautasit egy ételt, prébalkozzunk mas
izekkel, mas allaggal, mas texturaja falatokkal. Bar hat-nyolc hénapos kor koézott a gyakran
szoptatott baba teljes tapanyagigényét kielégiti még az anyatej, az, hogy nem mutat kilono-
sebb érdekl6dést a masféle ételek irdnt, nem ok arra, hogy ne foglalkozzunk a hozzataplalas
kérdésével. Hat honapos kor utan ugyanis a babanak az anyatejen kiviil mas forrasbél is "be
kell szereznie" két kulcsfontossagu anyagot: ezek a vas és a cink, amit a vorés husok és egyes
dusitott élelmiszerek tartalmaznak nagy mennyiségben.



Az els6 id6szakban pépes ételre lesz sziiksége, ez nem igényel ragast. Lehet hisbol, tojasbdl,
halbél, hiivelyesekbdl vagy zoldségfélékbdl késziilt piiré. Sok baba jobban szereti, ha kézbe
vehet6 puha ennivalot kap: példaul jol atfétt zoldségdarabot, amivel gyakorolhatja az 6nallo
evést, ragast. A szoptatott gyerekek mar az anyatej kozvetitésével is megismerkednek az
édesanyjuk kedvenc ételeivel. A kutatasok azt bizonyitjak, hogy szivesebben fogyasztanak a

kicsik olyan ételeket, amelyeket gyakran evett édesanyjuk a kizdrélagos szoptatads id6szaka
alatt.

Az elfogyasztott étel mennyisége és valtozatossaga a hetek mulasaval novekszik, egészen
addig, mig naponta kétszer, haromszor is kap "kanalas" ételt is a baba. Ebben a korban nem
ajanlott tul sok kiegészitést adni, csak éppen annyit, amennyire a szokasosan szopott
mennyiségli anyatej mellett sziiksége van a kicsinek.

Tl hig- Eppen jé
Az étel dllaga iddsebb csecsemdk etetésekor
Akkor megfeleld az étel siirtisége, ha nem cséppen le magdtél a kandlrol.

9-11 honapos korig: egyre tébbet eszik

Ahogy az id6sebb baba rakap az evésre, harom - négy étkezés is sziikségessé valhat, kiegészit -
ve két kisétkezéssel. Az igény szerinti szoptatast ne hagyjuk abba, de emellett célszer( az ete-
tési id6k valamiféle rendjét kialakitani. Az 4j alapanyagok bevezetése folytatodik, igy az ételek
és a tapanyagféleségek egyre szélesebb palettajat ismerheti meg a baba.

12-24 hénap: alkalmazkodik a csaldd étkezési szokdsaihoz

Nagyjabdl egy éves korara a baba meg tudja enni az 0sszes ételt, ami a csalad asztalara keriil.
Mindig kapjon kiilon, kis adagot, hiszen még nem eszik annyit és olyan tempo6ban, mint a tébbi
csaladtag. Bizonyos ételeket dssze kell vagnunk neki.



Miért kell a kiegészit6 taplalasrol beszélniink?

A Kkiegészité taplalas gyakorlatdnak tokéletesitésére vilagszerte sziikség lenne. Mind a
gazdasagilag fejlett, mind a fejletlen orszagokban nagyon elterjedt gyakorlat, hogy mar fél éves
kor el6tt mas folyadékot, tejfélét vagy ételt adnak a kisbabanak az anyatejen kiviil. Néhany
kevésbé fejlett orszagban bizonyos kérokben tul késén kezdenek mas ételt is adni az anyatej
mellett. A hozzataplalas gyakran nem a megfelel6 médon torténik: tul kevés ételt kinalnak, tul
ritkan vagy alacsony tapanyagtartalmuak a bevezetett ételek, a sziilok nem kovetik a gyerek
igényeit. A becslések szerint a 6-24 honap kozotti babak megfelel6 taplalasaval az 6t év alatti
gyerekek kozotti haldlozast 6%-al lehetne csokkenteni. Ha a kizardlagos szoptatas, és a hat
hénapos kor utan megkezdett hozzataplalas vilagszerte mindeniitt elterjedne, évente
2,5 millié gyerek halalat el6zhetnénk meg (19%), ami azt jelenti, hogy ez a gyakorlat
tobb életet mentene meg, mint a malaria-elleni kiizdelem, a védé6oltasok és az A-
vitamin Kiegészités egyiittvéve.

Segitsiink, hogy a helyi szokasok megvaltozzanak!

Ebben a rovid, nemzetkozi tajékoztatdé dokumentumban altalanos dtmutatast adtunk arrél, mi
a legmegfelel6bb modja a fenntartott szoptatds melletti hozzataplaldsnak. Azokrél a gyakorlati
modszerekrdl azonban, hogy a magas tapértékii csaladi ételek koziil MELYEKET és HOGYAN
elkészitve adjuk a csecsemonek és a kisgyereknek, a helyi szokasok, specialis ételek, elkészité-
si technikdk és étkezési szokasok ismeretében tudnank irni. A taplalasi dtmutaté helyi
valtozatanak elkészitése az anyakkal, az 6ket segité egészségiligyi dolgozdkkal és mas szakem-
berekkel egyiitt, a gatld és kényszerité tényezdk és mas koriilmények figyelembe vételével
lehetséges.

Tippek, otletek

Nem lehet anélkiil megvaltoztatni a jelenlegi gyakorlatot, hogy ismernénk az adott szokasokat

* Tanulmanyozza a hozzataplalasrol sz616 helyi utmutatékat, ajanlasokat.

* Beszélgessen az édasanyakkal/gyereket gondozdkkal arrdl, hogy mit és miért adnak a
csecsemdnek, kisgyereknek.

* Beszélgessen olyan csalad tagjaival, amelyikben lathatdan sikeres a szoptatas és a kiegészitd
taplalas, ez sok otletet adhat ahhoz, hogy hogyan lehetne mindezt mas, hasonl6 csalddoknal
megvaldsitani.

* Deritse ki, honnan szerzik a hozzataplalasrél szo6l6 informaciokat a csalad felnétt tagjai. A
nagysziléknek komoly befolydsuk lehet erre a teriiletre. Ki szokta etetni a gyereket? Lehet,
hogy egy id6sebb gondozdnd, dajka vagy bébiszitter. Ez segit eldonteni, milyen uton a
legjobb eljuttatni a fontos informacidkat.

Lehetséges modszerek az informdciédtaddsra:

* "Nagymama talalkoz6"
* Rovid televiziés vagy radiés megjelenés: "Ot tipp: hogyan javithatjuk gyerekiink étrend;jét?"

* Informaci6 atadas a helyi tévé szappanoperajanak egyik szerepljének torténetét
kihasznalva.

* Cikk megjelentetése a helyi lapnal.

* Plakatok kihelyezése a helyi egészségiigyi és kozintézmények tertiletén.



Erdemes kiprébdlni!

Ha vannak otletei, amelyeket kamatoztathatnak a csecsemdétaplalasban a sziilék, ajanlja fol
néhanyuknak - csak kiprobalasra - hogy megtudja, hogy bevalnak-e az egész célkozonség
szamara.

Receptek, bemutatok kismamaklubokban

A kismamaklubok sokat segithetnek a jobb taplalasi gyakorlat népszerisitésében. Lehet, hogy
egy ilyen kozosség segitségével dssze lehet allitani egy receptkonyvet, vagy bemutatokat lehet
tartani a témakorbdl.

Vegye fel a kapcsolatot az egészségiigyi dolgozékkal!

Hasznadlja fel ezt a kiadvanyt arra, hogy parbeszédet inditson a kiegészit6 taplalasrol és az
emellett folytatott szoptatasrdl a helyi egészségiigyi dolgozokkal.

Otletek és iizenetek csalddoknak, csoportoknak

* Adjanak a kicsinek sokféle ételt! Batoritsa a sziil6ket arra, hogy minél valtozatosabb ételek-
kel kinaljak a gyerekeket. Ez segit abban, hogy minden sziikséges tapanyaghoz hozzajussa-
nak a kicsik.

* Vegyék figyelembe a gyerekek igényeit! A gyerekek altaldban tobbszor ennének keveset.
Batoritsa arra a sziil6ket, hogy vegyék figyelembe ezt az igényt, és kinaljak egészséges
"nassolnivalokkal" (gylimoélcs és z6ldségdarabkak) a gyereket két foétkezés kozott. Ezzel
nem fogjak elkényeztetni!

* Legyenek szinesek az ételek! Hivja fel a sziil6k figyelmét arra, hogy a szintelen, iztelen ételek
nem keltik fel a gyerek étvagyat. Batoritsa O6ket arra, hogy a gabonakasakat, krumplipiirét
"dobjak fel" valami szines, izes finomsaggal: hussal, hallal, hiivelyessel, zo6ldséggel,
gytimolccsel!

+ Tényleg csak ennyit eszik? Ertelmetlen dolog finom és tartalmas ételeket késziteni, ha senki
nem eszi meg azokat! Batoritsa a sziil6ket arra, hogy készitsenek feljegyzéseket a gyerek
valodi "fogyasztasarol”, hogy késébb ehhez az igényhez alkalmazkodva talalhassak a sziiksé-
ges porciot.

* Legyen élvezet az evés! Hivja fel a sziil6k, nagysziildk, bébiszitterek figyelmét arra, hogy
étkezés kivalo alkalom arra, hogy érdekes és fontos dolgokra tanitsuk a gyerekiinket, és
arra, hogy csupan egy jot beszélgessiink vele. A legtobb baba elsd szavai kozott az ételek
nevei sorakoznak. Ajanljunk gyerekdalokat, jatékokat erre az iddre, igy a gyerek alig varja
majd, hogy asztalhoz lilhessen!

Jo, ha egyiitt iiliink asztalhoz, és bdtoritjuk az evésre.



Kiegészités a magyar kiadashoz

A hazai gyakorlat évtizedekig az volt, és sajnos részben még ma is az, hogy a csecsem6k mar
hat hénapos koruk el6tt kapnak szilard ételeket, s6t, mindezt a szoptatas rovasara, egy-egy
szoptatas elhagyasaval. Ez manapsag mar nem tekinthetd korszertinek, és ellentétes a csecse-
mo érdekeivel. A hozzataplalas elsd honapjaiban a csecsemének az anyatej kiegészitésére van
sziiksége, vagyis szoptatas utan lehet megkinalni az 1j falatokkal. Igy annyit fogad majd el
beldle, amennyire az anyatejen kiviil sziiksége van. Ahogy egyre tobbet és egyre szivesebben
eszik, ugy a honapok multaval magatol is elmarad vagy lerovidiil egy-egy szoptatas, igy az
anyatejmennyiség magatol csokkenni kezd. Azokon a napokon, amikor a baba megint tobbet
akar szopni, a gyakoribb szoptatas hatasara megint tobb tej termel6dik. [d6vel minden gyerek
magatdl is lemond a szopasrol, ha ennek eljott az ideje.

A WABA Szoptatas Vilaghetére 0Osszedllitott kiadvanyat a Szoptatdsért Magyar Egyesiilet
munkatarsa forditotta le. Egyesiiletiink az IBFAN (International Baby Food Action Network)
tagja. Célunk az anyak és csecsemdk egészséges élethez vald joganak tAmogatasa, ezen beliil a
hat hénapig tarté kizarélagos szoptatas védelme és a szoptatas folytatdsanak tdmogatasa egy
éves koron tul. Tovabbképz6 tanfolyamokat szerveziink egészségiigyi dolgozok részére. Hazai
és kilfoldi szakirodalom, és videofilmek kolcsonzésével, telefonos tanacsadd szolgdalattal,
kiadvanyokkal mind az egészségiigyi dolgozdknak, mind a gyakorlé kismamaknak segitséget
nyudjtunk abban, hogy objektiv informaciékhoz jussanak a szoptatassal kapcsolatban. Komoly
eréfeszitéseket tesziink annak érdekében, hogy az Anyatejet helyettesité anyagok forgalmazd-
sdnak nemzetkézi kodexét hazdnkban is torvénybe iktassak, hogy ezzel megvédhessiik az
anyakat a megtéveszté kereskedelmi hatasoktdl. Egyiittmiikodiink hazai és kiilféldi szerveze-
tekkel, mint a La Leche Liga, az UNICEFE, a Baby Milk Action (UK), a WEMOS (Hollandia), az AFS
(Németorszdg).

Az egyesiilet és tagjai nem fogadnak el tamogatast tapszert vagy bébiételt gyarto cégektdl.

A Szoptatas Vilaghetének nemzetkozi szervezdje a WABA (World Alliance of Breastfeeding
Action). A WABA, egy nemzetkozi halozat, melynek tagjai - szervezetek és maganszemélyek -
valljak, hogy a szoptatas minden anya és gyermek természetes joga. A WABA a szoptatas tamo-
gatasa, népszerisitése és védelme mellett kotelezte el magat, és az Innocenti Nyilatkozat alap-
jan jar el. A WABA szorosan egylittm{ikddik az ENSZ Nemzetkozi gyermekalapjaval (UNICEF).

Forditotta: Szddy Judit, IBCLC

Tovabbi informaciok

A Szoptatdsért Magyar Egyesiilet Honlap: www.waba.org.my
Cim: 2013 Pomaz, Németh Laszl6 u. 19. E-mail: secr@waba.po.my
Honlap: www.szoptatasert.hu, IBFAN - GIFA, CP 157, CH1211 Geneval?9,
www.szoptatasportal.hu Switzerland.

WABA Secretariat. PO Box 1200, 10850 Telefon: 41-22-7989164

Penang, Malaysia.
Fax: 41-22-7984443

Telefon: 60-4-6584816
Honlap: www.gn.apc.org/ibfan

Fax: 60-4-6572655
E-mail: philipec@iprolink.ch
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