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Kisbabank szlletése
ota eltelt az elsé fél
év. A szoptatas
kezdeti nehézségei
utan uj probatétel elé
nézink: kezdédik

a hozzataplalas.

Mar beszereztik

a legalapvetébb
kellékeket: az
etetdszek, az elbke,
a mokas kistanyer
és az apro kezekbe
illeszkedd kiskanal
mind az uj izek
felfedezésére var.
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z elvdlasztas sordn szd-

mos kérdés vetGdhet fel

benniink az egyes éte-
lek bevezetésének idopontjaval
kapcsolatban. Ezek megvalaszo-
ldsdban nyujt segitséget a hozz4-
tapldlasi tdbldzat, amely hénap-
rél hénapra haladva mutatja be
az ételek bevezetésének helyes
sorrendjét. A kovetkezOkben
szakérténk segitségével probal-
juk megvdlaszolni a hozzatapla-
lassal kapcsolatban felvet6dd
leggyakoribb kérdéseket.

mikor kezdjiik?

A babdk emésztérendszere a
negyedik és hatodik hénap
kozott €ri el a megfeleld fejlett-
séget, a hozzataplalast tehat
ebben az idgszakban kezdhet-
jik meg. A mai ajanlasok a
gyermek hat honapos kordig
kizdrélagos szoptatdst javasol-
nak, ennél tovabb valéban nem
sziikséges varnunk az uj ételek
bevezetésével. LehetGség sze-
rint a hozzatipldlast még a
szoptatds id6szakdban kezdjiik
meg, igy az anyatej véddfakto-
rai segithetnek az allergids
reakciok megel6zésében.

bolti vagy

hazi? (
Ez az a kérdés, )

amely leginkdbb

megosztja az édes-

anydkat, és egyben

az, amikor nem is kell
feltétleniil dllast foglal-

nunk. A készen kaphat6 bébi-

ételek utazdsok idején nytjtanak nagy segitséget,
de haszndlhatjuk 6ket példaul az otthon elkészi-
tett fogdsok mellé koretként is. A kész bébiételek
szigoru eldirdsok szerint késziilnek, a baba élet-
kordnak megfeleld Gsszeteviket tartalmazzak.
Az otthon készitett fogdsok valamivel kisebb
koltséggel 4llithatok eld, €s az dsszetevoket
mindig a gyermek szdja ize szerint alakithatjuk.
Erdemes mindkét viltozatot megkdstoltatnunk,
ebben a kérdésben ugyanis valdsziniileg a gyer-
mekiink dont.

izesitsiik-e a babaételeket?
Kezdg sziiloként aggddva figyeljiik, vajon elnye-
ri-e gyermekiink tetszését az els6 hazi készitési
bébiétel. Boldogan helyezziik el a kicsit a hordo-
zOban vagy az etetGszékben, és kezdddhet a kos-
tolgatds. A kicsi azonban nem vagy csak alig-alig
eszeget, igy mdris kétségek meriilnek fel ben-
niink az étel mindségérdl. Kétségbeesésiinkben
sozni, cukrozni kezdjiik az elkészitett ételt, bizva
abban, hogy igy szivesebben fogyasztja.

Az étel elutasitdsdnak azonban t6bb oka

is lehet. Az elvdlasztdst fokozatosan

kezdjiik, az elsé falatokat szoptatds utan

egy-két kandllal kdstoltatjuk meg a pici-
vel, igy el6fordulhat, hogy egyszeridien nem éhes.
Erdemes hetekkel késébb visszatérni a ,,nemsze-
retem” ételekre, elképzelhetd, hogy akkor majd
j6iztien elfogyasztja.

Minden babanak meg kell tanulnia a

kanallal étkezést, ez gyermekenként elté-

rd hosszisagu id6t vehet igénybe. A ta-

nulasi folyamatot segithetjiik azzal, ha
kezdetben csak a gyiimolesok (alma, 6szibarack)
levével kindljuk meg, a pépes ételek kdstoltatdsa
csak ez utdn torténjen.

A gyiimolesok természetes formdban is

tartalmaznak gyiimolcscukrot, mas néven

fruktdézt, amely kellemesen édessé teszi a

baba ételeit. A fGzelékeket a mdr jol
ismert iz anyatejjel higitva szintén finom ételt
készithetiink a babdnak. Eppen ezért a kezdeti
idGszakban kiilon sézdsra, édesitésre nincs
sziikség.

25




Emiatt is célszer(i tehat, ha a baba egyéves kordig
kiilon készitjiik el az ételeket. Kiilondsen tobb-
gyermekes csalddokban gyakori, hogy a legki-
sebb is azt az ételt szeretné fogyasztani a k6zos
étkezésen, amit a testvérei. Itt is fontos, hogy
figyelembe vegyiik az egyéni kiilonbozéségeket.
Vannak babdk, akik mar hat hénaposan kinézik a
sziileik szdjabdl a falatot, masok még kétévesen
is a babaételeket szeretik.

kis valtoztatassal

Ha tigy latuk, hogy a Kicsi szivesebben
ﬁ)gyaszga a nagyobbaknak Készitett ¢tele-
ket, s életkora engedi, készitsik el szdmdra
is ugyanazt a fogdst, néhdny apré viltozea-
tassal, A Kicsinek szdnt éreleker fiiszerezziik
kevésbé. tehéntej helyert fozzik tipszerrel
vagy anyateijel. Ha modositunk a csaldd

1obbi tagjdnak Készitlt erelek Gsszetevoin,
az egy év koriili kicsit is batran kindlhatjuk
beldle, Nyen esetekben fontos, hogy zsiy
helyett olajat haszndljuk és az étel ne legyen
il 865, flszeres. Kiprobialhatunk olyan
egészséges fogdsokal is. amelyel a kicsi is
nyugodian fogyaszthal. Ez lehet akir arille-
zelt his, sok friss zildséggel, de készithe-
tiink piralt éeleket is.

mikor adhatunk
tehéntejet a babanak?

Az ételallergidk megel6zéséért sokat tehetiink, ha Szaktandcsado:
az allergizal6 Gsszetevoket késébb vezetjiik be a Nagy Dora
baba étrendjébe. Mivel a tehéntej gyakran okoz dietetikus
allergidt, fogyasztasat egyéves kor alatt nem java- www.allergiakozpont.hu

soljuk. A til kordn megkezdett tehéntejes taplalds
a csecsemdOknél asztmatikus 1égtiti tiineteket,

ekcémadt és hasmenést okozhat. Fézelékek ké-
szitéséhez egyéves kor alatt hasznaljunk
inkdbb anyatejet vagy tdpszert.

meddi

fozziink kiilon?
A baba a hozzdtdpldlds megkez-
dése utdni fél évben, nagyjibdl
6 és 12 hénapos kora kozott
$z4dmos Uj izt ismer
meg. Egyszerre
csak egy uj ételt
vezetiink be,

igy kénnyen
azonosithatjuk az étel
fogyasztdsa utdn esetleg
jelentkez6 szokatlan tiinet
(kiiités, hasmenés) okat.
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HONAP ZOLDSEG

6-7 sargarépa, burgonya,
stit6tok, cékla, para-

ayUmoLcs

alma, 6szibarack,
szilva, ringld, sarga-

HOZZATAPLALASI TABLA

HUS

csirke, pulyka

FUSZEREK,
ZSIRADEKOK,
EGYEBEK

TEJTERMEK

T ™
egy deci f6zelékbe

egy kiskanal étolaj,
petrezselyem,

gabonapelyhek és
lisztek: (bulza, zab, rizs,

dicsom fehérrépa, barack, gérégdinnye, arpa, rozs, kukorica)
pasztinak, tok, ubor- sargadinnye, cseresz- fehérrépa
ka siitve vagy fozve, nye, meggy, banan,

édeskomény, paraj,
mangold, passziro-
2ott zoldborso
(héj nélkiil)

8-9 k betlis zoldségek:
karalabg, kelkaposzta,

korte, narancs,
citrom, gesztenye

W————

marhahts, sertéshs,
fiatal allat mdja,

)

nem csipds, zold

nattr tejtermékek: kefir,
fliszerek: kapor,

joghurt, turd, sajt kis

karfiol, kaposzta, édesvizi hal maximum mennyiségben kémény, majoranna,
kelbimbd, hetente egyszer (egy kiskanal), f6zelék bazsalikom, kakukkfi,

brokkoli, karfiol, vagy gyiimélcs borsikafii, szurokf,

csicsoka, sdska, kiegészitésként citromf(, lestyan (igen

sparga

10-11 szaraz hiivelyesek:
zbldbab, sargaborsd,
z0ldborsd, bab,
lencse, csicseriborso,

kis mennyiséghen)

(r,

fott tojassargdja heti

natdr tejtermékek kis
egy-két alkalommal

étkezésre mar nagyobb
mennyiségben, tejfol,
vaj, tejszin

sz6ja, nem csipds
paprika,
hagymafélék: péré-
hagyma, fokhagyma,
vorés hagyma,

zeller, retek
b= -
12 apré magvas tengeri hal tej: tehéntej, teljes Griésti gabonak  méz, tojdsfehérje, olajos
gylimdics, ha méar kecsketej, juhtej magvak: mandula,
biztonsaggal lenyeli, mogyor6,
déligyimolcs, fekete napraforgémag,
ribiszke, szeder, tokmag, mak, did,
egres, csipkebogyd, gyogyndvénytedk
afonya, som, malna,
eper, szamdca, sz6l6,
ananasz, mango,
grépfrdt, kivi
18 flistolt hds és
hiiskészitmények
Tiréustds  cukor, babapiskéta, keksz, ropi, chips, csoki, cukorkak,
ETELEK tartésitdszert, izfokozot, mesterséges szinezéket, aromat, édesitészert tartalmazd élelmiszerek

felvagottak, virsli, majkrém, szalonna, kolbész, flistilt husok, zsir, veld, pacal, korom
kéla és egyéh szénsavas {idit6k
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