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Az anyatej termelése fokozott energia-, tapanyag-, asvanyi anyag-,
vitamin- és nyomelem-felhasznalast jelent az anya szervezete szamara.
Az anyatej a csecsemd taplalkozasanak természetes része. Ezért a
szoptatas ideje alatt az étrendnek gazdagabbnak és taplalébbnak kell
lennie. Nagyon fontos a megfelel6 mennyiségl fehérje, kalcium, vas és
vitamin bevitele.

Az élet elsd napjaiban a szoptatas biztositja a megfelel§ taplalast.
A csecsemd gondozasa és a szoptatas noveli az anya
energiafelhasznalasi igényét. A kilonféle taplald és energiadus
élelmiszerek fogyasztasa segithet az anya szilés utani egészségi
allapotanak optimalizalasaban.

ZASADY STRAVOVANIA POCAS DOJCENIA

A szoptatas alatti étrendnek valtozatosnak és kiegyensulyozottnak kell
lennie. Az alapot gabonafélék, burgonya, zdldségek, gylimolcsok és
természetesen tej és tejtermékek alkotjak.

Fontos a problémas élelmiszerek felismerése. Minden szoptatds anya
egyeénileg, sajat maga ismerheti fel, hogy gyermeke mely élelmiszer-
Osszetevbkre reagal (kitités, higabb széklet, puffadt pocak).

Egy masik alapelv a megfeleld ivasi rend. A folyadékokat rendszeresen, kis
mennyiségben kell fogyasztani.

Ha az anya allergias egy bizonyos élelmiszerre, akkor ezt az ételt ki kell
hagyni az étrendbdl. Ha a szoptatott csecsemdnél emésztési problémak
jelentkeznek (vér és nyalka a székletben, tartds hasi kdlika, alvaszavar,
tulzott puffadas), tanacsos orvoshoz fordulni az étrenddel kapcsolatban.

A tehéntejfehérjére valo esetleges allergia esetén, amely az utébbi
idében egyre gyakoribb, ajanlott a tejet és a tejtermékeket kihagyni a
szoptatd anyak étrendjébdl.

A SZOPTATOS ANYA MENUJEBE BELE KELL FOGLALNI:

»
»
>

»
»

gabonafélék, zabpehely, teljes kidrlésl kenyér;
kuszkusz, tészta, rizs, burgonya;

megfeleld mennyiségl B-vitamin (tej, sajt, joghurt); ” hus, hal
(lazac, t6kehal, pisztrang);

baromfi, tojas;
zOldségek és gylimolcsok.



AZ ETRENDNEK KONNYEN EMESZ-
THETONEK, KIMELONEK KELL LENNIE

A kalcium csokkenti a vas hasznosulasat, ezért ajanlott a tejet és a
tejtermékeket legalabb két éraval a vasat tartalmazo étkezés (hus) el6tt
fogyasztani.

NEM MEGFELELO ELELMISZEREK
SZOPTATOS ANYAK SZAMARA

» Kertlni kell a zsiros, tulsutdtt husokat, a puffaszto, tulzasba vitt vagy
erésen fliszerezett ételeket, a nagy mennyiségl kaveé, erls tea és
koffeintartalmu italok fogyasztasat.

» Felfujo, kolikas hatasuak kuldndsen bizonyos zdldségek (fokhagyma,
hagyma, kaposzta, hlvelyesek - borso, lencse, bab).

» Szintén nem ajanlott: retek, paprika, paradicsom (kivéve
a cseresznyeparadicsomot).

» Figyelmet kell forditani a halak kivalasztasara (6lom- és higanytartalom
miatt). A halak és a tenger gyimolcsei kivalé fehérje- és omega-3
zsirsavforrasok. A legtébb tenger gyimaolcsei tulzott mennyiségU
higanyt tartalmaznak, ami az anyatejen keresztll kockazatot jelenthet
a baba fejl6d6 idegrendszerére. Ezek kozé tartoznak a kdvetkezd
halak: makréla, tonhal, capa.

» Ovatosan fogyasszon, vagy akar kerilje az egzotikus gylimdlcsoket
(citrusfeélék, Kivi).
» Nem ajanlott a kakao, a csokoladé, a diofélék és a szoja fogyasztasa

sem.

» Teljesen ki kell zarni az étrendbdl a feldolgozott élelmiszereket,
konzerveket, instant vagy poritott termékeket. Ezek sok tartdsitdszert
tartalmaznak, és nincs tapértékik. Hasi fajdalmat, koélikat és akar
allergiat is okozhatnak.

» A gyorséttermi ételeket, az el6re csomagolt készételeket és

a gyengeébb minéségl zsirokkal készllt siteményeket is jobb elkertini.

MEGFELELO FOLYADEKOK SZOPTATAS
ALATT

A FOLYADEKOK KIVALASZTASA A SZOPTATAS
IDOSZAKABAN A KOVETKEZO:

» minimalis nitrattartalmu asvanyvizek;

» vasat és magnéziumot tartalmazo asvanyvizek;

» a tejtermelést el6segitd gydgyteak (anizs, menta, édeskémeény, kapor);
» sargarépabdl, céklabol és almabdl készult gyimolcslevek;;

» gyUmolcsturmix (banan, alma, bébispendt, sargarépa).

A szoptatas ideje alatt az anyanak egész nap biztositania kell a megfeleld
folyadékbevitelt, 2 és 3 | folyadék kozott.

NEM AJANLOTT FOLYADEKOK
SZOPTATAS ALATT

A szoptatas ideje alatt keriini kell a magasabb natriumtartalmu vizeket
(a megnovekedett sébevitel vizvisszatartast okoz a szervezetben, és igy
duzzanatot okoz). Kerulendé:

» 16bb Osszetev6bdl allo tea;

» citrusfélékbdl készdlt italok, allergiat okozod gyimalcslevek;

» koffeintartalmu italok;

» alkohol.

Fontos a szoptatas alatt:

» gondoskodjon az altalanos jo életmaodrol;

» pihenjen sokat, és ne er@ltesse meg magat tulsagosan;

» mozogjon rendszeresen a friss levegén, megfeleld napozassal
» és mérsékelt fizikai megterheléssel.

Ezeknek az elveknek a betartasa garantalja a boldog anyukat
és a boldog babat.
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TENYEK ES MITOSZOK A SZOPTATO NOK
ETRENDJEROL

A TEJTERMELESSEL KAPCSOLATOS AGGALYOK

A szoptatd nék félelmei a ,taplald” tej hianyatol alaptalanok. Fontos
emlékezni arra, hogy a multban, még éhinség idején is, amikor

az anyak csak minimalis élelemmel rendelkeztek, képesek voltak
szoptatni a gyermekeiket. Az anyatej egy él6 anyag, amely a
csecsemo sziikségleteivel egyiitt fejlédik, mikézben szoptatjak.
Eletfontossagu tapanyagokat, immunitasépito sejteket, az
egészséges bélbaktériumok taplalékat, érlelé6 mikrobiotat
tartalmaz.

Nem sziikséges , két személyre” étkezni. Olyan mikro tapanyagokban
vitaminokban és asvanyi anyagokban) gazdag étrendet kell fogyasztani,
amelyek az anyatejben kivalasztédnak, és mind a baba, mind az anya
szamara elényosek.

—

A tejtermelést a szoptatas gyakorisaga hatarozza meg.

MINTA MENU EGY HETRE

RecGELI | teljes kidrlésl péksiitemeény, tojasos kend, bébi spendt, gydgynovény tea

TIZORAI cékla-alma smoothie
EBED sargarépa leves, natur csirkemell, parolt rizs, jégsalata
UZSONNA | zsirszegény joghurt

VACSORA | sertés diétas porkolt, burgonya

recGeLl | 2 db graham Kifli, sajtkrém, cseresznyeparadicsom, gydgyndveény tea

TIZORAI bananos koktél

EBED marha husleves tésztaval, f6tt marhahus, kapormartassal, burgonyaval,

uzsonna | Z0ldségsalata sajttal

vacsora | SUlt tészta sonkaval, sargarépa salata

gabonakenyér, kemény sajt, vaj, uborkasalata, gyégynovény tea
teljes ki6érlésd muffin

burgonyaleves, sertéstekercs, tarhonya, alma lé

turd, graham Kkifli

kuszkusz cukkinivel, céklasalataval

tejben 16t zabpehely afonyaval

teljes kidrlésl péksitemény, vaj, gyogyndvény tea
borsdleves, pulykamell gombaval, penne tészta, gylimadlcsok
spendétos smoothie

rizottd csirkével, répasalata

tonkdlykenyér, sonkakrém, rukkola, gydogynovény tea

joghurtos tejital

zabpehely leves, hal falusi mddra, burgonya

olivaolajos vegyes salata és babyspenot

turos tészta

teljes ki6rlésd péksiutemény, dmlesztett sajt, névényi vaj,
cseresznye paradicsom

madarte;

z6ldséges husleves, vajon késziilt daralthus szelet, burgonyapuré,
reszelt sargarépa almaval

jégsalata céklaval és csirkehussal, teljes kidrlésl péksiitemény

fonott kalacs, névényi vaj, sargabaracklekvar, gyégynovény tea
vegyes gylumadlcssalata

z6ldségleves buzadaras gnocchival, kbménymagos sertésragu,
parolt rizs, almakompot

kefir, graham Kifli

lazac vajon, parolt spendt, burgonya



ZDROJE:

»” Lukéa$ Zlatohlavek a kolektiv: Klinicka dietologie a vyziva

»  www.youtube.com/watch?v=XUpeKXD62Lc
» www.1000dni.cz/nutricni-programovani/prvnich-180-dni/
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A Penta Hospitals halézatanak
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