


e

Allergének az etlape

isgyermekes sziil6ként gondolnunk kell
arra, hogy a kordbban bevalt kardcsonyi

meniisort most a pici életkordnak megfe-
lelGen alakitsuk at. Jelenlegi ismereteink szerint
az allergias megbetegedések koziil az ételallergia
el6zhetd meg leginkdbb. Az allergids hajlam
oroklsdik, de minél késGbb vezetjiik be az aller-
gizalo ételeket a gyermek étrendjébe, anndl
kisebb a valésziniisége az érzékenység kialakula-
sanak.

kiilon babamenii

Gyermekeknél az ételallergids tiinetek kilencven
szdzalékat a tej, tojds, szdja és a mogyord okoz-
za. Fontos, hogy az iinnepi menii tervezése soran
se feledkezziink meg az ételek megfelelS idGben
torténd bevezetésérdl. A tdl kordn bevezetett tdp-
l14alékok a gyermeknél hanyast, hasmenést, has-
puffadast, csalankiiitést okozhatnak. Kisebb gyer-
mekeknek készitsiink inkabb kiilon babameniit,
de a tapasztalat az, hogy az egy év koriili gyer-
mekek szivesebben falatoznak a csalddnak készi-
tett fogdsokbol. Ez jo lehetGség arra, hogy egész-

séges, Uj ételekkel kisérletezziink, amelyeket a
csalad esetleg a késGbbi tinnepekkor is szivesen
fogyaszt.

amit kerilniink kell

A hagyomanyos kardcsonyi menii alapanyagai,
vagyis a hal, di6 és mak mellett szimos mas hoz-
zavalo kapcsolddik az tinnepi ételekhez, példaul
a méz, narancs, citrom és természetesen a kiilon-
boz6 siitemények, a szaloncukor. A hozzataplala-
si tdblazat segitséget nyujt ahhoz, hogy ldssuk,
milyen életkorban milyen alapanyagok felhaszna-
lasaval allithatjuk 6ssze a fogdsokat.

* Fontos megjegyezniink, hogy ha a csaladban
eléfordult ételallergias megbetegedés, akar tejfehérje-
allergia vagy lisztérzékenység, az adott ételeket minél
késobb vezessiik be a gyermek étrendjébe, ezzel is csok-

kentve az ételallergia kialakulasanak esélyét. Tehat ha a
sziilének tejfehérje-allergiaja van (nem 6sszekeverendd
a tejcukor-intoleranciaval), akkor a tejtermékek, tej és a
marhahus bevezetésére is késébb keriiljon sor.
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Otletek életkor szerint

o

8-9

hénapos
korban

kedjiink arra, hogy a gyermek megismerje
a gylimolesok, zoldségek természetes {zét.
ElGszor préslevekkel, gyiimolcslevekkel kezd-

s

junk, majd késébb attérhetiink a gylimolespépre.

Egyszerre csak egy
2(1]' izt kdstoltassunk

meg a babdval, ezt
késébb kombinalhatjuk
a mdr megszokott izek-
kel. Harom-6t naponta
vezethetiink be 1j ize-
ket.

1 A hozzitdplalas kezdeti id6szakdban tore-

juk azt is, hogy a késébbiekben taplalkozd-
sdban keriilje ezek tulzott hasznélatat.
A gylimdlcsok természetes formdban tartalmaz-
nak cukrot, ez a fruktéz. gy tehdt nem kell
aggodnunk, hogy a fliszerezés, sozas nélkiil
késziilt étel iztelen lesz a baba szdmadra.

3 A cukrozds, sz6zds mell6zésével segithet-

remek f6zeléket készithetiink beldle, ha bur-

gonydval puhdra f6zziik, majd pépesitjiik.
Hét honapos kortdl pici olajat is adhatunk hozza,
amely megkonnyiti az értékes zsirban old6do
vitaminok, példdul a siit6tokben talalhaté
A-vitamin felszivodasat.

1 Igazan kardcsonyi jellegii ételiink a siit6tok;

A gyermek szdmadra készitett kardcsonyi menii
Osszedllitasandl ebben az életkorban valasztha-
tunk husféléket is. Készithetiink példaul geszte-
nyés pulykat, és az életkordnak megfelelGen eny-
hén fliszerezhetjiik is. Koretként almaszdszt
kindlhatunk hozza. A pulykamellet szilvaval,
aszalt szilvaval is tolthetjiik.
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Ebben az életkorban készit-
hetiink rakott padlizsant
vagy zoldbabot is, de kara-
csonyi meniiként kindlha-
tunk to1tott kaposztat is.
Készithetjiik dardlt marha-
vagy sertéshusbdl, de ligyel-
junk rd, hogy a felnStteknek
szant fogdshoz képest a baba
ételét kevésbé sézzuk, fiisze-
rezzik, zsiradékként pedig
olajat hasznaljunk az elké-
szitéséhez.

A legtobb egy év koriili kisgyermek mar szivesen
segédkezik a konyhaban, és élvezettel fogyasztja
hénapos azokat a fogdsokat, amelyeket a csalad tobbi
lor utan tagja. Allergizal6 hatasuk miatt dids és
mdkos bejgli helyett készitsiink inkdbb
geszteny€s bejglit. Mézet a baba egy-
éves kora utan kaphat, igy készithetiink
mézes puszedlit is. Ujdonség lehet az
tinnepi asztalon a baba szdmadra a hal-
bol késziilt étel. Megkinalhatjuk a
halaszlében f6tt hallal is, de tigyeljiink
rd, hogy télalds el6tt gondosan eltavolit-
suk a szalkdkat.

egészséges nassolnivalék
A kardcsonyi édességek sorab6l nem
1 hidnyozhat a szaloncukor, de tdlzott
fogyasztasat egyéves kor alatt és a
késGbbiekben sem javasoljuk. A tdl sok
édesség nemcsak a gyermek fogainak
egészségét veszélyezteti, de egyben
konnyen okozhat gyomorrontast is.

siilt almat, pici fahéjjal meghintve.

Siithetiink kozosen gyiimolcsos vagy
kékuszos zabpelyhes kekszeket, de a nagyobbak mér a gyii-
molcssaldta 0sszedllitdsaban is szivesen segédkeznek. Adjunk
a keziikbe midanyag kést, amellyel 6k is felvighatjdk a puhabb
gylimolcsoket. Vonjuk be Sket is az ételek készitésébe, igy szi-
vesebben el is fogyasztjak majd.

2Egyéves kor utdn készithetiink

lan tiineteket a babandl, ezért ne az iinnepi id6szakban
kezdjiik meg az 1j ételek bevezetését. A kardcsonyi menii
Osszedllitasandl olyan alapanyagokat valasszunk, amelyeket a
gyermek mar kordbban is fogyasztott, €s nem nala okozott panaszt.

3 Barmilyen, kordbban nem fogyasztott étel okozhat szokat-

Forrés:
Nagy Déra dietetikus
www.allergiakozpont.hu
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