Mt Igyon

A gyerekek folyadékigénye az életkorral és az évszakokkal
egyltt valtozik. A kevés folyadékfogyasztas csecsemdbknél
kénnyen vezethet kiszaradashoz, nagyobb gyerekeknél pedig
csokkenti a koncentralo- és teljesitbképességet, fejfajas
alakulhat ki. Mikor, mit €és mennyit igyon a baba?

a baba? \
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z anyatejet a természet gy alkotta meg, hogy a

A csecsemd folyadék- és tdpldléksziikségletét egy-

arédnt kielégitse. Szoptatdskor el8szor hig, viz- /—\
szer( tej iiriil, amelyet dgynevezett szomjolt6 tejnek is

neveznek, majd a szoptatds masodik felében ez str{ibbé,
zsir- €s kaloriadusabbad valik.

A tdpszer Osszetétele is fedezi a kicsik folyadékigényét,
kiegészitésre mindkét tapldldsi méd esetében csak féléves

kor, a szilard taplalékok bevezetése utdn van sziikség. <

kiilonb6z6 helyzetekben

Bizonyos koriilmények mellett mégis kiilon figyelmet kell
forditanunk a folyadékpétlasra, mdr a baba féléves kora -
el6tt is. Ilyen, ha a baba ldzas, a 14z ugyanis nagy meny-

nyiségii folyadékot von el a szervezettdl, és mivel a kicsik egeszseg
sO- s vizhdztartdsa rendkiviil érzékeny, a magas 14z ;
konnyen okozhat kiszaraddst.

A tej élet,

A Kkiszaradas jelei:

B a baba sdpadt, bagyadt, aluszékony, szemei karikdsak,
bére szdraz. CsecsemdGknél a kiszdradds jellegzetes tiine-
te, ha a kutacs fekvo testhelyzetben besiipped.

B A ldz mellett a hasmenéssel, hanydssal jaré betegsé-
gek, a nyéri hGség, vagy télen a tdlflitott lakdsban a meleg -
hatdsdra is sok folyadékot veszit a kicsi szervezete. Ilyen

esetekben a babdt az anyatej mellett babavizzel, esetleg ' W iy
forralt, majd lehtitott csapvizzel kinljuk meg. wmﬁw “gg?:‘;g?;t’
kisgyermekek kiegyenstlyozott fejlédéséhez.
Tobb nagyon fontos &sszetevé nem megfeleld
aranyban van jelen benne. llyen példaul a

B Az dsvéanyviz magas dsvdnyianyag-tartalma megterheli
a pici veséjét, ezért ezt egyéves kor alatt nem javasoljuk.

Visdrolhatunk a csecsemd €letkordnak megfelel§ instant fehérje, vagy egyes &svanyi anyagok, melyekbdl

teaporokat is, vagy készithetiink hazilag is koffeinmentes a natdr tehéntej rendszeres fogyasztasaval

gytimolestedt, de tigyeljiink rd, hogy egyéves kor alatt ne talzott mennyiséget vennének magukhoz a

mézzel, inkdbb sz616- vagy gylimolescukorral izesitsiik. gyerekek. A tilzott mennyiség megterheli a
még éretlen veséjiiket, gyomrukat, rdadasul

féléves kor utan nem tudnak a tipanyagok megfeleléen

A hozzitaplilds bevezetését kiilonbozd gyiimoles- hasznosulni.

és zoldséglevek kostoltatdsdval kezdjiik, igy ebben az
idGszakban még nem kell figyelmet forditanunk folyadek—
pétldsra. A késGbbiekben bevezetett f6zelékfélék, pépek
és babakekszek mellett mar novekedhet a pici folyadék-
igénye is.

Anyu viszont azt is tudja, hogy Petinek napi
fél liter folyékony, tejalapu taplalékra még
sziiksége van ahhoz, hogy nagyra néjon.
Ezért inkdbb olyan, kifejezetten

kisgyermekek szamara készitett tejalapt

italt valaszt, amely | éves kor felett adhaté.
Ezeknek az italoknak a rendszeres fogyasztasa
nem vezet tulzott fehérje-, dsvanyi anyag és

4 s | telitett zsirsav-bevitelhez, épp ellenkezéleg:
Mennyi folyadekra van sziiksege i kifejezetten az |-3 éves kisgyerekek specilis

a kicsinek? : életkori sziikségleteinek megfelel6en lettek

, . kialakitva. Emellett benne van minden jé
0-6 hénap: a tejes taplalasbol megfeleld (példaul a kalcium), ami miatt a tej az egyik
mennyiségl folyadékhoz jut legfontosabb italunk.
6=12 hénap: 1 dl
1 éves: 6 dl Ezért Anyu egy nagy bogre gyerekitalt készit
2.3 éves: 7 dl Petinek, majd leiil a reggelizé asztalhoz,

Ovodas kor: 11 a tobbiek mellé.



A felsorolt mennyiségekben természetesen lehet-
nek egyéni kiilonbségek. Vannak gyerekek, akik
kifejezetten szeretnek inni, tobbszor is kérnek a
nap folyamdn, mig masokat lefoglalnak az egyéb
tennivaldk, és nekiink, sziilGknek kell figyelniink
arra, hogy elegendé folyadékot fogyasszanak.

az elsd sziilinap utan

asvanyvizek

Az 4svanyvizek koziil valasszuk a szénsavmentes
véltozatot. A szénsavas vizben oldott gdzok a
gyomorban felszabadulva feszit6 érzést, refluxot
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provokdlhatnak, haspuffaddst okozhatnak. A fe-
sziil§ has kellemetlen érzetet kelt a gyermekben.
Kiilonb6z6 dsvanyvizekben minden ionnak mas-
mas a koncentricidja, ezért érdemes véltogatni a
mdrkaékat.

gyumdlcsievek

Az 1idit6k koziil leginkdbb a tartésité- és szine-
zékanyagot nem tartalmazo természetes gyii-
molcslevek az egészségesek. Igaz, a friss gyii-
molcsdt nem pétolja teljes mértékben, de részle-
gesen vitaminforrasként szolgélhat.

mesterséges Udit6italok

Barmennyire népszertek is, kiilontsen a kolafé-
1€k — egészségtelenek és nem gyermekeknek
valok. Koffeintartalmuk izgatéan hat, és ha a
gyermek bizonyos mennyiségnél tobbet iszik,
nyugtalan lesz, nem tud elaludni. Foszforsav-tar-
talma erés mardszer, és tonkreteszi a fogakat. Ezt
igazolja egy kordbbi kisérlet, amikor is egy pohar
kéldba tettek egy gyermektejfogat, és az néhany
napon beliil teljesen feloldodott.

" Ezenkiviil édessége miatt fogszuvasodast is
okoz, hizlal. A benne 1évé illatanyag, a perubal-
zsam pedig allergias reakciot vdlthat ki. Ilyenkor
az erre érzékenyeken kipirulas, csaldnkiiitések
jelennek meg. Nemcsak a kélatél, hanem mds
szinezékanyagokat tartalmazé idit6tdl is hasonlé
tiinetek észlelhetdk.

tea

A kicsinek szdnt tedk megvalasztdsandl tigyel-
junk arra, hogy ne gyiimolcsaromaval illatositott
fekete tedt valasszunk. Ezekben a termékekben
nemcsak koffein van, de a gyiimolcsaromdk
(szinezék- €s illatanyagok) miatt ritkdn allergids
tiineteket kivalt6 hatdsuk is lehet. A tedk koziil

a valddi gytimolestea ajanlhato a leginkdbb. Ezt
akdr izesiteni sem kell, hiszen a benne 1év§ gyii-
molcsok kellemes aromat adnak.

mikor igyon a gyermek?

A kicsinek ne étkezés el6tt adjunk inni. A leg-
jobb, ha étkezés utdn vagy két étkezés kozott
oltja a szomjat. Jaték kozben a gyerekek gyakran
clfeledkeznek az ivdsrdl, ilyenkor kindljuk &ket
gyakrabban. Sportolds, séta idején is mindig
iktassunk be ivdsziineteket.

Szakértd: dr. Hidvégi Edit

gyermekgyogydsz
www.allergiakozpont.hu



	bm_Page_1
	bm_Page_2
	bm_Page_3

