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A gyermek nem kicsi felnétt. Rengetegszer elhangzik ez a mondat a dietetikusok, gyermekor-
vosok, védéndk szajabdl. Ma mar meggy6zben igazolt, hogy energia- és tdpanyagsziikségletiik
markansan eltér a feln6ttekétdl a korosztélyra jellemzd testi és szellemi fejlddés megnyugtatd
biztositdsanak céljabol. Ezért is jelent kockdzatot az, hogy gyermekeink téplélkozasénél sajnos
ugyanazok a hibdk el6jonnek, melyeket mi magunk is elkévetiink. Ezaltal pedig mér a kisgyer-
mekkorban lerakjuk az alapjait azoknak a krénikus betegségeknek, melyek miatt a magyar la-
kossag rendre az eurdpai betegségstatisztikik dobogés helyére kertil.

A kozétkeztetés népegészségligyi jelentGsége tagadhatatlan. Mintdt mutat az egészséges
taplalkozdshoz, 4j alapanyagokkal ismertet meg, hozzdjarul a j6 egészség és teljesitmény el-
éréséhez, és az étkeztetéssel keretezi a zstfolt 6vodai-iskolai napokat. A kozétkeztetésben fel-
talalt ételek Gsszetételét, valtozatossdgat Magyarorszdgon ma mar szigord szabélyok irjék el6.
Ugyanakkor, a kozétkeztetés sikeressége nagyban a kivitelezésen mulik. Az ételek Gtletessége,
izletessége, talaldsa, a fogdsokat kindlé felndttek, nevel6k hozzadllasa, az étkezés koriilményei
mind-mind meghatdrozzdk, hogy a gyermek mennyit és milyen szivesen fogyaszt el bel6le.
Az étkeztetSk szép feladatdhoz ezaltal 6ridsi felelésség is parosul.

A KozétkeztetSk kézikonyvének harmadik kotete célzottan a boles6dei, dvodai étkezte-
tésben dolgozdk szdmdra nyujt egyediilallo segitséget. A legaktudlisabb szakirodalmi hattér
bemutatésa, illetve a vonatkozé jogszabalyok ¢sszefoglaldsa mellett rengeteg gyakorlati tip-
pet, izletes ételek kiprébdlt receptjét, nyersanyagkiszabdsat is tartalmazza. Szerzéi gyakorla-
ti szakemberek, az adott teriilet kivalosagai. Szeretettel ajinlom a kétetet mindazoknak, akik
elkotelezettek a mindségi kozétkeztetés, valamint a felndvekvd generaciok jé egészsége irdnt.

Sziics Zsuzsanna, MSc

elnok
Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége

visssza a Tartalomjegyzékhez
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Tisztelt Olvasd!

Gyermekeink a jovonk, testi és lelki egészségiik a mindéségi élettik zaloga.

A taplélkozas, az étkeztetés szocidlis, emociondlis és fizikai dllapotot befolydsolé ténye-
z6. Az evés, az étkeztetés és a hozza kapcsolddod tevékenységek rendkiviil Osszetett élettani,
lelki, szokasokhoz két6dé, logisztikai, technikai, szervezési, minéségbiztositasi, jogszabalyi,
mddszertani tényezdk, folyamatok dsszességét is jelenti.

A fogantatastdl a gyermek 3 éves kordig tarté elsé 1000 nap kiemelkedéen fontos id6szak,
ilyenkor novekszik és fejlddik a legintenzivebben, amely egész késébbi életére is meghatérozd
hatast. A gyermek stlya 6tszorosére, a magassaga kétszeresére novekszik, agydllomanya pe-
dig mindennap plusz 1-1 grammal gyarapodik.' A gyermekek és felnéttek korében végzett tap-
lalkozasi szokasokra vonatkozo vizsgalatok eredményei igazoltan kapcsolatot mutatnak a ko-
rai életévek meghatdrozo szerepére a felnéttkorban kévetett étkezési minték kialakitasaban.?

A COVID-19-pandémia kapcsan is bizonyitast nyert, hogy a szervezet védekezéképessé-
ge szoros Osszefliggést mutat a rendszeres fizikai aktivitassal és a tdplalkozassal, a taplaltsagi
allapottal, valamint ismételten felhivta a figyelmet az élelmiszer-biztonsag jelentéségére.®*>

Fontosnak tartjuk, hogy alapokkal szolgaljunk a megfelel6 és hiteles adatok, tények sike-
res kivalasztasahoz az informaciéaradatbdl. Kényviinket a jelenleg rendelkezéstinkre allé
legutolsé szakmai kutatasok, felmérések, ajanlasok, bizonyitékon alapuld irdnyelveire ala-
pozva irtuk. Szandékunk volt azt érzékeltetni, hogy a taplalas, az étkeztetés és az élelmezés
mennyire ésszetett, szép feladat.

Bizunk benne, hogy az 6sszegyjtott ismeretek, gyakorlati tandcsok és atadott tapasztala-
tok a csecsemdk, kisgyermekek, sziileik, gondozdik és neveldik hasznara lesznek. A gyerme-
kekkel foglalkozdk igényeit figyelembe véve, igyekeztiink életkor szerint csokorba gytjteni
a tudomdanyos alapt informadcidkat, a jogszabalyokbdl, alapprogramokbdl, médszertanok-
bdl az étkeztetésre, tapldlkozasra vonatkozd, ill. azzal 9sszefliggésbe hozhaté részeket, meg-
konnyitve ezzel a kor és téma szerinti keresést.

Fontos: Az ajanldsok, receptek az egészséges, normal itemben fejl6d6 gyermekekre vo-
natkoznak.

—

https://elso1000nap.hu/a-programrol/

MDOSZ Téplalkozasi akadémiahirlevél 7. évfolyam, 8. szam —2014.

K. Khoramipour : Physical activity and nutrition guidelines to help with the fight against COVID-19 in

Physiology and Nutrition 2020. https:/www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/02640414.2020.1807089

4 M.Iddir et al: Strengthening the Immune System and Reducing Inflammation and Oxidative Stress
through Diet and Nutrition: Considerations during the COVID-19 Crisis 2020. https://pubmed.ncbi.
nlm.nih.gov/32471251/

5 Szlics Zs.: Az immunrendszer tdmogatasa, a tapldlkozas szerepe a gyulladdsos folyamatok és az oxiddci-

6s stressz csokkentésében 1. rész Uj Diéta 2020/3-4., 2. rész 2021/1
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Koszonetiinket fejezziik ki mindazoknak, akik a konyv elkészitésében segitségtinkre voltak.
Az otletért és batoritasért a SpringMed Kiadénak, az elkotelezett, szakmai kiegészitésekért a
lektoroknak. Egyuttal tiszteletiinket fejezziik ki mindazoknak, akik a csecsemdk és kisgyer-
mekek gondozasat, nevelését, étkeztetését nap mint nap elhivatottan végzik.

Koszonetiinket fejezziik ki Tormané Szamos Gabriellanak a Térokméz Bolcséde vezets-
jének a nyitottsagét, segité tdmogatdsat és partneri hozz4allasat ahhoz, hogy a receptgyj-
temény létrejohessen.

Kiilon készonjiik Sziics Méridnak, a Térokméz Boleséde szakacsnéjének és kozvetlen kol-
légdinknak az ételek elkészitésében vald aktiv részvételt, a rengeteg hasznos gyakorlati tana-
csot, a biztatdst és a tiirelmet.

Téth Zoltdnnak haldsan koszonjik a receptekhez mellékelt fotdk elkészitésében végzett
lelkes munkéjat, ezekkel szemléletesebbé tehettiik a konyviinket.

Koszonjiik a lektorok (Vokony Eva, Németh Méria és Szabé Leventéné) hozzaérté, ala-
pos és épité munkdjit, hasznos kommentjeiket, az éles meglatasaikat, logikus indoklasaikat,
mellyel emelték konyviink szakmai értéket, biztositva ezzel, hogy az olvasénak a legfrissebb
és a legpontosabb informaciokat tudjuk dtadni.

A Szerzok

visssza a Tartalomjegyzékhez
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1.1. A gyermek tdp
a fogantatdstél kezdédik

»Ki mint vet, ugy arat.”

A bolesddei ellatas sordn a csecsemok és kisdedek sziilei bizalommal fordulnak az intézmé-
nyek szakembereihez, ami akar a vdrandds és a szoptatds id6szakara vonatkozé kérdéseket
is érintheti.

A fogantatdstdl szamitott elsé 1000 nap alatt bekovetkezd kornyezeti hatdsok, ezen belil
a taplalkozds/taplalas jelentésen befolydsoljak a felnbttkori krénikus nem fertéz6 betegsé-
gek kialakuldsat, mint az elhizas, a cukorbetegség, az allergidk vagy a sziv- és érrendszeri
kérképek.

Az anyai tapldlkozas jelent8sége mar az élet legkorabbi szakaszaiban egyértelmtien bi-
zonyitott. A WHO 2016-ben megjelent 0sszefoglalé kiadvanyénak cime Good Maternal
Nutrition The best start in life / A j6 anyai taplalkozas a legjobb kezdet az életben. Szik-
séges az anydk tdmogatasa az elhizas, az alultéplaltsdg, az energia-, fehérje- és a tobbszoros
mikrotdpanyag-hidny megel6zése érdekében. Feladat a megfelel$ korai taplaldsi gyakorlatok
megismertetése és elésegitése a nem fert6z6 betegségek / NCD-k (elhizds, cukorbetegség)
késébbi kialakuldsdnak megakadalyozdsa érdekében. &7 & %10

Fontos / jo tudni!
Talsulyos (BMI 25-30 kg/m?) és elhizott (BMI > 30 kg/m?) nék esetében mér 5-10%-os test-
tomegcsokkenés is képes javitani a sikeres fogantatdsok ardnydt.

A fogamzas elétti kiegyenstlyozott anyai étrend még a 10 hénappal késébb termel6dd
anyatej tdpanyag- és bioaktiv dsszetevdire is kedvezd hatdssal van.

Bizonyos dsvanyi anyagok és vitaminok sziikséglete a varandéssaggal akar dupldjara is no-
vekedhet, ilyen példaul a vas és a folsav.

Az anyak 97%-a képes lenne szoptatni gyermekét, amennyiben hozzdjut a sziikséges infor-
mécidkhoz, és megfelel§ tdmogatast kap csalddjatdl és az 6t kiséré szakemberektol.

6  World Health Organization: Good Maternal NutritionThe best start in life; 2016.

7  Gluckman et al.: Developmental origins of health and disease: reducing the burden of health and disease:
reducing the burden of chronic disease in the next generation. Genome Med. 2010 Feb 24;2(2):14.

8 Lillycrop KA. Effect on maternal diet on the epigenome: implications for human metabolic disease. Proc
Nutr Soc. 2011, 70:64-72.

9 World Health Organization. Preconception care to reduce maternal and childhood mortality and
morbidity. Geneva: World Health Organization; 2012.

10 World Health Organization. WHO recommendations on antenatal care for a positive pregnancy
experience. Geneva: World Health Organization; 2016.
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Megfelel taplalkozds mellett az igény szerinti szoptatds természetes védelmet nyujt az
anyai vashidny ellen a menstrudcié elmaraddsa és igy a vasvesztés csokkenése miatt. '

A koraszllott és/vagy kis sullyal sziiletett gyermekek szdmos egészségiigyi kockdzatnak
vannak kitéve, és a sokszor maradandé problémak alapvetéen befolydsoljak az tjsziilottek
és sziileik késébbi életutjat. A korai és kis stlyt sztiletések el6forduldsat olyan koriilmények-
kel hozzak 6sszefiiggésbe, mint az anya aktiv vagy passziv dohdnyzdsa, krénikus és fert6z6
betegségei, pszichés problémadi, a nem megfelel6 higiéniai koriilmények, de sok esetben ezek
sem szolgaltatnak magyardzatot az elé6forduldsukra.'?

Osszefoglalva
Az étrend mindsége minden életszakaszban meghatérozé eleme az egyén egészségi llapota-
nak. Szerepe az idiilt, nem fert6z6 betegségek kialakuldsdban manapség kellen bizonyitott.

11 MDOSZ Téplalkozasi akadémiahirlevél13. évfolyam 3. szam —2020. mércius
12 http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/pdf/koraszul16.pdf
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2.
KISGYERMEKEK
TAPLALKOZASA,
ETKEZTETESI FELMERESEK
A KUTATASOK
EREDMENYEI ES
TANULSAGAI






A téplalkozas teriiletén megvaldsitott intervencié nélkiilozhetetlen eleme a prevenciénak,
amelynek része a kozétkeztetés, ami a gyermekek szdmadra a bolcs6détdl az iskola befejezé-
séig akar 12.000 étkezést is biztosithat."

A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége 6sszehasonlité elemzés keretében vizsgalta
a hazai 0-18 éves gyermekek tapldlkozasi szokdsait és taplaltsagi allapotat a reprezentativ
felmérések szakirodalomban elérhet6 adatai alapjan. Haroméves kor felett né a ttlsuly el6-
fordulasi gyakorisdga. A 4—6 évesek csaknem 20 szdzalékdnak, mig a 7-18 éves gyermekek
csaknem negyedének van testtomegtobblete. A taplalkozasi szokasok kapcsan elmondha-
té, hogy a 12—36 hoénapos gyermekek z6ldség- és gytimolcsfogyasztasa még eléri az Egész-
ségiigyi Vildgszervezet (WHO) dltal javasolt napi értéket, 4m ez a mennyiség az életkor no-
vekedésével parhuzamosan csokken. Kétéves kor felett talzott cukorfelvétel azonosithato.
A gyermekek natriumfogyasztasa minden korcsoport esetében szamottevén meghaladja az
ajanlasokban szereplé mennyiséget. A hazai gyermekek taplalkozasi szokasai, a felndtteké-
hez hasonléan, eltérnek az egészséges taplalkozasra vonatkozé ajanlasoktdl.™*

2.1. Csecsemé- és kisdedtdplaldsi
felmérések

A kisdedek étkezési szokasait és tapanyagbevitelét figyelembe véve, egy 2010-ben végzett
hazai kutatds szerint a vizsgalt 1-3 éves korcsoportt gyermekek étkezésében a felnétt la-
kossagra is jellemz6 taplalkozasi hibak nyomai mar felfedezhet6k.”> A hazai felmérésekbdl
az latszik, hogy a sztil6kben a gyermek téplalasaval kapcsolatos tudatossag a gyermek 1 éves
kordig sokkal jellemz&bb, ezutdn ez a hozzaallas jelent6sen csokken, és koznapi széfordulat-
tal élve a ,babakosztrdl” attérve a kisded ugyanazt eszi, amit a csaldd tobbi tagja. Ezt a tényt
egy 2015-ben végzett hazai kutatds is megerdsiti, mely szerint 1 éves kor felett a gyermekek

13 https://ogyei.gov.hu/dynamic/oeti_forms/ovoda2013.pdf

14 Sziics Zs et al.: A hazai gyermekek tépllkozasi szokdsai egy 6sszehasonlité elemzés titkkrében in Uj Diéta
2019/2-3. 2-5. http:/mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2019/12/ud-2019-2-3_final.pdf

15 Bird L., Szab6 L. 1-3 éves gyermekek komplex taplélkozasi vizsgalata. Gyermekgyogyaszat 2011; 62: 80—
85.2011

16 Dr. Badacsonyiné Kassai K., Kiss-Téth B. A 0-3 éves csecsemdk, kisdedek és szoptatds anyak taplélkozasi
felmérése 1. rész. Uj Diéta 2016/5
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61%-a ugyanazt fogyasztotta, mint a csalad felnétt tagjai, ami jelentds problémat vet fel, hi-
szen az 1-3 éves gyermek nem ,mini felndtt”, tapanyagsziikséglete és igényei eltérnek a fel-
néttek vegyes étrendjétdl. A kisdedek dsvanyianyag-igénye testtomeglikhoz képest jelentésen
meghaladja a feln6ttkori sziikségletet. A nem megfelel6en 6sszedllitott étrend esetén ebben
az életkorban igen gyakori a killonboz6 vitaminok és dsvanyi anyagok elégtelen bevitele, pél-
daul a vasé, a kalciumé és a D-vitaminé. A 2015-6s felmérés adatai alapjan az 1-3 éves gyer-
mekek 25%-a nem visz be elegendd vasat.”” A vas nélkiilozhetetlen a pszichomotoros és kog-
nitfv funkcidk fejlédéséhez, hidnydban ezekben a miikodésekben zavarok keletkezhetnek. A
vashiany faradékonysagot, levertséget, sdpadtsagot, étvagytalansidgot okozhat, valamint fo-
kozza a fert6zésekkel szembeni fogékonysagot.” Emiatt is fontos a nagy vastartalmu élelmi-
szerek, mint példaul husok, bels6ségek rendszeres étrendbe illesztése ennél a korosztalynal.

Kritikusan kis kalciumfelvétel minden életkorban megfigyelhetd, az 1-3 évesek 42%-a
érintett ebben. A csontok minéségét, er6sségét, teherbirasat jelentés mértékben az elegendd
mennyiségl kalciumbevitel hatdrozza meg. Gyermekek esetén a csontok névekedése miatt
rendkiviil fontos odafigyelni a megfeleld kalciumbevitelre, melynek beépiilése gyermekkor-
ban alegkedvez&bb. A hazai felmérések szerint a gyermekek esetén a tej és a tejtermékek fo-
gyasztdsa minden korcsoportban elmarad az ajanlott mennyiségtl.” A tej és tejtermékek a
legjobb kalciumforrasok, ezért fontos, hogy rendszeresen szerepeljenek a kisdedek étrend;jé-
ben. A 12-24 hénaposak 83%-ara, mig a 25—36 hénapos gyermekek 94%-dra jellemzd8, hogy
taplalkozas utjan tul kevés D-vitamint visznek be. Emellett ennél a korcsoportndl kevésbé
jellemz6 a D-vitamin étrend-kiegészité alkalmazasa, igy ezt beszamitva az arany 58%-ra, il-
letve 76%-ra médosul. Ugyanakkor ennek a vizsgélatnak részeként kitoltott kérd6ivbél kide-
riilt, hogy a gyermek novekedésével egyenes ardnyban né a szabad levegén toltott id6 hossza.
1 éves kor felett a legtobben 2—4 érat vannak a szabadban, ami a bért éré napsugarzasnak, az
endogén—D-vitamin-szintézisben betoltott szerepe miatt nagy jelent8ség(i.®

Az 1-3 éves gyermekek esetén az édesanyak engedékenyebbek a cukrozott italok és a fi-
szeresebb, ssabb ételek fogyasztasat illetden, mint kisebb kort gyermekeiknél.* A natrium-
felvétel a hazai gyermekek korében 6 honapos kor felett minden korcsoportban jocskan meg-
haladja az ajanldsokban megjelolt maximalis napi mennyiséget: 1-3 éves korban 400 mg, ami
tobb mint négy és félszerese a javasolt értéknek. Ennek az igen nagy séterhelésnek szamotte-
v6 része szarmazik élelmiszerekbdl, a 4—36 honapos kisgyermekek korében a fehér kenyerek,
a haskészitmények, az izesitéanyagok jelolhet6k meg a natrium/konyhasé legjelentdsebb for-
résaként.”” A tulzott séfelvétel az arra érzékenyeknél szamottevéen noveli a magas vérnyomas
rizikéjt, foként akkor, ha ez elégtelen kalium- és magnéziumfelvétellel, illetve tulsullyal paro-
sul. 1-3 éves korban alakul ki, hogy a gyermek milyen izeket fog kés6bb elényben részesiteni.

17 Erdélyi-Sipos, A., Badacsonyiné Kassai, K., Kubanyi, J., et al. 0—3 éves kort csecsemdk és kisdedek taplal-
kozési szokdsainak felmérése, kiillonos tekintettel a makro- és mikronutriens-bevitelre, Orvosi Hetilap
OH, 160(50). 2019

18 Csecsemd- és Gyermekgydgydszati Szakmai Kollégium. NEFMI szakmai irdnyelv az 1 és 3 éves kor ko-
z6tti kisgyermekek téaplalasarol. Egészségiigyi Kozlony 2011/18. 2011

19 Szlics Zs., Dr. Pélfi E., Dr. Badacsonyiné Kassai K. A hazai gyermekek taplalkozési szokésai egy 6sszeha-
sonlité elemzés titkrében. Uj DIETA XXVIIL. 2019/2-3

20 https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2021/03/mdosz-taplalkozas-akademia-hirlevel-2021-marci-
us-d-vitamin-1-3-eves-gyermek.pdf

21 Dr. Badacsonyiné Kassai K., Kiss-T6th B. A 0-3 éves csecsemdk, kisdedek és szoptatés anydk taplalkozdsi
felmérése 1. rész. Uj Diéta 2016/5

22 TET Platform Egyesiilet. (2018). A magyar gyermekek és fiatalok életmédja: taplélkozas, testmozgas, 1é-
lek. Budapest: TET Platform Egyesiilet
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Ekkor még a kisgyermek gond nélkiil elfogadja a szdmunkra sétlannak tiné ételeket is, hiszen
velesziiletett sos izpreferencia nincs, az alapanyagok természetes ize szdmadra teljesen meg-
feleld. Azonban, ha mér ebben a korban hozzaszoktatjuk a plusz sézashoz, a ragcsalnivaldk-
hoz, akkor azt késébb is igényelni fogja. Sajnalatos tény, hogy 2 éves kor felett gyermekkorban
minden korcsoport esetén jellemzé a hozzaadott cukor tulzott fogyasztasa. Ketts- és harom-
éves kor kozott az energiabevitel 12%-a szarmazik hozzdadott cukorbdl az ajanlott maximalis
10 energiaszazalék helyett. Ebben az esetben nehezebb a sziil6k helyzete, hiszen velesziiletett
édes izpreferencidval rendelkeznek a gyermekek, tehat pozitivan reagalnak ra, vagyis szivesen
fogyasztanak édes ételeket, italokat, édességeket. Az elhizds és a fogak épsége szempontjabdl
viszont kockézatot jelent a tdlzott cukorfogyasztas, ami pedig kifejezetten nem ajanlott, az az
édességekkel torténd jutalmazds.® A szulok szerepe itt is kiemelkedd, a gyermekek szdmdra
a gylmolesok, zoldségek, tejtermékek természetes édes ize is elegendd lenne, kertilni kell a
feleslegesen tulédesitett ételek és italok kinaldsat. Ebben az életkorban gyakori a ,valogatds
gyermek”, ez a legtobb esetben csak egy jellemzé életkori sajatossag, mely szerint bizonyos
ételeket egy ideig nem fogad el a gyermek. Amennyiben a sziil6 tiirelemmel 4ll hozz4, hamar
véget ér, de 1-3 éves kor kozott tobbszor eléfordulhatnak ilyen hosszabb, révidebb idészakok,
amikor kevésbé valtozatos a gyermek étrendje. A fogzds kornyékén is gyakori a kordbban elfo-
gadott ételek elutasitdsa. Ilyenkor kiegészitésként az étrendbe illesztve, a megfeleld tdpanyag-
bevitel biztositdsara alkalmazhat6ak tobbek kozott a specidlisan kisdedek szdmara sszedlli-
tott élelmiszerek is.

2.2. Bolcsédei étkeztetés felmérése 2010

A ,Ko6z6s Kincstink a Gyermek” Nemzeti Csecsem6- és Gyermekegészségligyi Program ré-
szeként 2010-ben az Orszagos Gyermekegészségligyi Intézet /OGYEI/ koordinalasaval a Szo-
cidlpolitikai és Munkatiigyi Intézet /SZMI/ az Orszagos Elelmezés- és T4plalkozdstudom4-
nyi Intézet /OETI/ és a Magyar Dietetikusok Orszigos Szévetsége /MDOSZ/ mint szakmai
szervezet egylittesen végeztek felmérést az aktudlis allapot feltérképezésére.

A kutatds a Magyarorszagon miikodési engedéllyel rendelkezd, tilnyomérészt (78%) on-
kormdnyzati fenntartdsd bolcs6dék korében tortént. 61 intézményt vizsgéltak, ez a magyar-
orszagi bolcs6dék 10,3%-a. A felmérés idején a mintaba kertilt bolcsédékbe Gsszesen 4771
gyermek jart, a 0—3 éves korosztaly 8—10%-a.

Megallapitdsok

1. Azokban az intézményekben, ahol helyben féznek, ott jellemz&en van elegendé mennyi-
ségben zoldség és gytimolcs, a hisos ételeket is sovany husbdl készitik, koriltekintébben
torténik az étlaptervezés és a f6z¢és is.

23 Sztics Zs., Dr. Palfi E., Dr. Badacsonyiné Kassai K. A hazai gyermekek taplalkozasi szokasai egy 0sszeha-
sonlité elemzés tiikrében. Uj DIETA XXVIIL 2019/2-3

24 Bolcsédei étkeztetés felmérés 2010. https://docplayer.hu/978653-A-kozos-kincsunk-a-gyermek-nemze-
ti-csecsemo-es-gyermekegeszsegugyi-program-kereteben-a-bolcsodei-etkeztetes-felmerese-pilot-vizs-
galat-2010.html
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Ahol sajat kézben van az élelmezés, ott rugalmasabb a rendszer, és a kisgyermekne-
velSk is elégedettebbek az élelmezéssel.

Amennyiben vérhat6 a csecsemdk szamanak novekedése a bolcsé6dékben, a tejkony-
hékra vonatkoz6 szabdlyozas, ill. ellenérzés jelentdsége megnd, és ezzel egyiitt a sajat £6-
z6konyha el6nye is.

A Kkiszervezett élelmezések esetében nem mindig biztositott az életkor-specifikus étrend.
A fenntart6 oldalérél gyenge, nem dokumentdlt, ill. nincs megfelel6 kontroll, eléfordul,
hogy a bolcséde nem ismeri az idevonatkozé adatokat.

Igen nagy eltérés van az élelmezési normdkban. Sziikség lenne egy minimumnorma meg-
hatarozdsara.

A kozbeszerzésnél a bolcsdde élelmezési, ill. dietetikus szakembere nem minden esetben
tajékozddhat a kifrdsrol, és nincs javaslattételi lehetésége sem.

Esetenként gond a korszertitlen, manudlisan végzett adminisztracid, és tilzottan magas az egy
konyhai dolgozéra jut6 gyermeklétszam. Sok helyen nincs korcsoportra vonatkozdan killon
kiszabat és adagolasi itmutaté. Megfontolandé a dolgozéi minimumfeltétel deklaralésa.

A bolesédevezetdk és a bolesédei dolgozok nagyon jé szandékuak, tobbségében nagy ta-
pasztalattal birnak. Az élelmezésvezeték szakmai képzettsége, jartassaga nagyon kilon-
b6z8. A problémak elsésorban a korszer( taplalkozas-egészségiigyi ismeretek hidnyabdl,
tovabbképzés-, ill. pénzhidnybdl adddtak.

Kevés intézményben megoldott a helyben torténd diétas étkeztetés, és nincs kiilon, dié-
tas élelmezési norma meghatarozva. A diétak tobbnyire az adott élelmiszer kertilésében
meriilnek ki, pl. a tejmentes nem kapott tejet, de mér a felvagottakra, pékstiteményekre,
keresztallergidra, a komplettalasra, a tdpanyagok pétlésara stb. nem figyeltek. A diétas el-
latas esetén rendeleti szabalyozds javasolt. Aki vallal diétas étkeztetést, alkalmazzon die-
tetikus szakembert.

Az akkori jogszabalybdl a 67/2007. (VIL 10.) GKM-EiM-FVM-SZMM egyiittes rendelet-
bél a bélesddei tertilet szamara hidnyzott a napi 75%-os élelmiszer-felhasznaldsi ajanlas.

A felmérés idején javasolt volt egy Uj kozétkeztetési jogszabaly megalkotésa a bolcsé-
dei étkeztetésre vonatkozé specialitdsokkal definidlva, hogy mit kell adni reggelire, tiz6-
raira, ebédre, uzsonnara anyaghanyaddal. Igy a kéltségeket is lehetne tervezni. A fentiek
részben megvaldsultak a kozétkeztetésre vonatkozé taplalkozas-egészségiigyi eldirdsok-
1ol sz616 37/2014. (IV. 30.) EMMI-rendeletben.

Megfogalmaztak, hogy sziikség lenne olyan alldsfoglaldsra, amely a szélsGséges és spe-
cialis étrendek kiilonb6zé életkorokban torténd alkalmazasardl szol.

Felmeriilt az igény egy kiterjedtebb, reprezentativabb vizsgalat lefolytatasara, mely ki-
egésziill minden olyan szolgéltatéval, ahol bolcsédés korosztaly nappali ellatasat végzik.,
Ugy gondoltak, hogy ez a kutatds még jobban rémutathat majd arra, hogy a bolcsddei
kozétkeztetés teriiletén milyen valtoztatdsok sziikségesek, és eredményével hozzdjarul-
hat a teriileten sziikséges valtoztatasok el6készitéshez és azok eredményességéhez.

Az élelmezés, a dietetika, az egészségnevelés, -fejlesztés teriiletén a korosztély-specifikus straté-
gia és képzés, ill. ellendrzés elbsegiti a felnovekvé nemzedék egészségtudatos életvitelét.> 2

Bolcsédei étkeztetés felmérés 2010. https://docplayer.hu/978653-A-kozos-kincsunk-a-gyermek-nemze-
ti-csecsemo-es-gyermekegeszsegugyi-program-kereteben-a-bolcsodei-etkeztetes-felmerese-pilot-vizs-
galat-2010.html
https://docplayer.hu/2093855-Szakmai-beszamolo-xi-cel-4-feladat-bolcsodei-egeszsegnap-dvd-szak-
mai-felelos-henter-izabella.html
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2.3. Orszdgos helyzetkép az évodai
kdzétkeztetésrdl 2013

Az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet /OETI/ — jelenleg az Orszagos
Gydgyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet része /OGYEI/ — 2009-ben és 2013-ban
felmérést végzett az dvodai étkeztetés teriiletén is.

A 2013-as 251 intézményt bevoné kutatds célja volt az 6vodai étkeztetés orszagos hely-
zetképének feltérképezése és a kordbbi kutatds dta bekovetkezett valtozdsok megallapitasa.

Szamos teriileten bekovetkezé modositasokroél szamol be:

+ Nyers gyiimolcsot, zoldséget naponta dtlagosan legaldbb 1x kaptak a gyerekek.

+ Halételekbdl az 6vodak felében legalabb 1x gondoskodtak a 10 napban.

+ Csaknem minden évodéban volt teljes ki6rlésti pékaru 10 nap alatt.

o Az egészséges taplilkozashoz illeszkedd, 4j ételeket vezettek be, 4j nyersanyagokat
haszndltak.

+ A kényelmi termékek haszndlata atlagosan a felére csokkent.

+ A napi nett6 nyersanyagnorma atlagosan 16%-kal 300 Ft-ra nétt.

o A diétds igényeket az 6voddk 70 %-dban kielégitik.

Nem, vagy kedvezétlen irdnyba alakult 4t az 6vodai kozétkeztetés:

+ A folyadékpétlasra az dvodak egyharmadéban tovdbbra sem a megfelel§ italokat kapjak a
gyerekek.

o Az ételek sétartalma nem valtozott, tovabbra is a hdromszorosa a korcsoportos ajanldsnak.

+ A tej és tejtermékek kordbbi elégtelen mennyisége tovabbi 15%-kal csokkent.

+ Az étrendeknek a laboratériumban mért és az ugynevezett nyersanyagkiszabat szerinti
tapanyagtartalma kozti eltérés jelent6s.

« A pozitiv valtozdsok megtartdsa és a negativ eredmények visszaforditisa biztosithat-
ja minden gyermek szdmadra az egészséges taplalkozast a kozétkeztetésben, amelyet egy
korszer( jogszabély hatdlybalépése segithet elé.

27 https://ogyei.gov.hu/dynamic/oeti_forms/ovoda2013.pdf
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2.4. Nemzeti Elelmiszer-biztonsdg
Hivatal ,gyermek kézétkeztetésbd
szadrmazé ételek (ebéd) érzékszervi

. / n
vizsgdlata

2013. januartdl a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (NEBIH) sajat eréforras felhasz-
néldsaval és a Korményhivatalok bevonaséval folyamatosan mintdzza elsésorban a legkiszol-
galtatottabb korosztalyt ellatd gyermekétkeztetés sordn feltélalt készételeket. Az érzékszervi
vizsgalatok jelenleg hét, az érzékszervi vizsgalatokra akkreditalt laboratériumban térténnek.

2015. év tavaszatol a mozgd érzékszervi vizsgalddllomds tizembe helyezésével olyan ki-
sebb telepiilésekre is eljutnak, ahol eddig a tertileti korlatok hatart szabtak.

A https://portal.nebih.gov.hu/menusorok-vizsgalata-es-minositese honlapukon a mintavétel
helye alapjan megyei csoportositasban talaldsi fotokkal illusztralva megtekintheték az egyes
érzékszervi birdlatok, amelyek téjékoztatoé jellegtiek, hatdsagi kovetkezménnyel nem jarnak.

28 https://portal.nebih.gov.hu/web/guest/-/gyermek-kozetkeztetesbol-szarmazo-etelek-ebed-erzekszer-
vi-vizsgalata-reszeredmeny-1
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3.
SAJATOSSAGOK
ES ETKEZTETESSEL
KAPCSOLATOS
TUDNIVALOK

3.1. Csecsem&korban

3.2. Kisdedkorban
3.3. Ovoddaskorban






3.1. Sajétossdgok és étkeztetéssel
kapcsolatos tudnivalék csecsem&korban

3.1.1. Az egészséges csecsemd testi fejlédése

Az Gjsziilottek atlagos sziiletési testtomege koriilbeltl 2,5—4,5 kg, a hosszusaguk pedig 45,7—
53,3 cm kozott valtozik. A fej jelent6sen nagyobb a test tobbi részéhez képest. Egyéves korukig
az emésztérendszeriik még éretlen, masképpen muikodik, mint a felnétteké. A gyomor és a
bélrendszer legf6bb feladatai (az emésztés, a taplalék felszivasa, a salakanyag kivélasztdsa) is
éretlenek éppen ugy, mint a bélrendszerben talalhaté immunrendszer, és a normal bélfléra
kialakuldsa is varat magara. A csecsemdk gyomra kb. 2-2,5 éra alatt tiriil ki és juttatja tovabb
a tdpanyagot a vékonybél felé. Lényeges, hogy mindig legyiink tekintettel a baba igényeire,
valédi sziikségleteire és ritmusdra.”

A sziiletési sily 5-7 szazalékanak elvesztése utan a csecsemdk atlagosan heti 142-170
grammot gyarapodnak. A normal névekedés esetén a fej és a mellkas kertilete kozel egyen-
16vé valik.

Négy hénapos korukra a latasuk javul, és a fényes targyakra figyelnek, elényben részesitik
az alapszineket, kiilonoésen a pirosat. Az elsé év végére a csecsemd apro ételdarabokat vehet
fel, és haszndlni tudja a kanalat és babapoharat. 3

29 Dr. Balogh Andrea A csecsemdkor hasi problémai https://www.webbeteg.hu/cikkek/csecsemo_gyermek-
neveles/19075/a-csecsemokor-hasi-problemai 2021
30 https://www.britannica.com/science/infant-and-toddler-development#ref311156
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3.1.2. Az egészséges csecsemd tdpldldsa a bslcsédében

3.1.2.1. A hozzdtdplélds megkezdése »

A csecsemd emésztdrendszere a 4. és 6. hdnap kozott éri el a megfeleld fejlettséget. A mai
ajanlasok a gyermek 6 honapos kordig kizardlagos szoptatast javasolnak, ennél tovdbb azon-
ban nem szabad varni az 0j ételek bevezetésével. Lehet6ség szerint a hozzatdplaldst még a
szoptatds idészaka alatt j6 megkezdeni, igy az anyatej védd faktorai segithetnek az allergids
reakcidk megelézésében.

A kicsik testbeszéde is sokat elarulhat, az alabbi jelek arra utalhatnak, hogy elérkezett
az id6 a hozzataplalas megkezdéséhez:

« fokozott érdeklédéssel figyeli étkezéseinket, prébalja utdnozni a ragast,

+ kostoltatéskor nyelvével nem tolja ki a falatot,

+ képes megtartani magat ilé helyzetben,

+ haa kandl megérinti a szdjit, kinyitja,

« felfedezi a kezeit és az ujjait,

+ képes a fejét, nyakat tartani,

« hason fekve konyokkel kinyomja magét,

+ érdeklddik az ételek irant, egyik kezébdl masikba helyezi a targyakat.
A csecsem legjobb tépldléka az anyatej.

Csecsemdkorban szinte minden a tejrél sz6l — legyen sz6 anyatejrél, tapszerrdl vagy a ket-
t6 kombindacidjardl. Az anyatej vagy sziikség esetén a megfelelé tapszer gyakorlatilag min-
den olyan tdpanyagot biztosit, amelyre a csecsemének sziiksége van az élet els6 évében.
Hat-kilenc hénapos korra az anyatej nem biztosithat elegendé mennyiség(i vasat és cinket,
koriilbeltl ebben a korban a csecsemd készen 4ll a szilard ételek, példdul a vassal dasitott ga-
bonakészitmények, valamint a szlirt gytimolcsok, zoldségek és a ptirésitett his elfogaddsara.
A kétévesnél fiatalabb kisdedeknél a mindségi, esszencidlis zsirsavak elegendé bevitele ki-
emelked@en fontos az agy és az idegrendszer fejlédéséhez.*

31 Lukasz R. Hozzétdplalds szakemberektél (2018) 33. o.
32 https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/nutrition/Pages/Childhood-Nutrition.aspx
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3.1.2.2. Tévhitek a varandéssdg és a szoptatds idejére
vonatkozé id8szakban

+ A varandos kismamanak ketto helyett kell ennie. Az dllitds téves.

+ A szoptatos édesanya nem fogyaszthat allergéneket, ez ugyanis nem csokkenti a
sziiletend6 gyermek allergias kockazatat.” Az dllitds téves, mivel nem igazoldodott,
hogy a vdarandos anya allergénszegény tdapldlkozdsa csokkentené a gyermeke allergids
kockdzatdt. Feleslegesen ne diétdztassuk a varandés kismamdt!

+ Keriilnie kell a puffaszt6 hatasa zoldségeket, ezek rosttartalma ugyanis nem szi-
vodik fel, és az anyatejbe nem jut at.>* Az dllitds téves.

« Tilos a kavé és a fekete tea fogyasztasa. Az dllitds téves.

+ Bizonyos ,szuperélelmiszerek” vagy étrend-kiegészitok fokozzak a tejtermelést.
Az dllitds téves.

+ LA talsilyos szoptaté anya nem fogyhat”. A kozhiedelemmel ellentétben fogyhat,
amennyiben mérsékelt titemben, rendszeres testmozgds, valamint egészséges, kiegyen-
suilyozott és vdltozatos étrend segitségével teszi.

+ A szoptat6 anya nem vehet be fajdalomcsillapitét, még ha sziiksége is lenne ra.”
A szoptatds alatt biztonsdgosan alkalmazhato gyogyszerekrdl az alabbi adatbdzisokbdl
tajékozodhatnak a szakemberek és az édesanydk: http://www.e-lactancia.org vagy htt-
ps://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK501922/.

Fontos tudni! A csecsemdkori fokozott fehérjebevitel a késébbiekben nagyobb ardnyban
vezethet az elhizas kialakuldsdhoz*

3.1.2.3. Aminosavak, fehérjék

A taplalékokban taldlhaté fehérjék minéségi értéke attdl fiigg, hogy milyen mértékben hasonlit
aminosav-Osszetételiik az anyatej fehérjéihez. A csecsemdkorra vonatkozéan egyértelmd,

33 ESPGHAN. Breast-feeding: A Commentary by the European Society for Paediatric Gastroenterology,
Hepatology and Nutrition Committee on Nutrition. ] Ped Gastr Nutr, 2009 Jul;49(1):112-25.

34 Ad4dm J, Shenker-Horvath K. Perinatalis dietetika. In: Varga K, Andrek A, Molnar JE. A sziilés és sziiletés
mindsége a perinatalis tudoményok megkozelitésében. Budapest: Medicina; 2019.

35 NEFMI szakmaiiranyelv az 1 és 3 éves kor kozotti kisgyermekek téaplalasardél 2011 https://old-kollegium.
aeek.hu/conf/upload/oldiranyelvek/GYERM _az%201%20es%203%20eves%20kor%20kozotti%20kisgyer-
mekek%20taplalasarol_mod0_v0.pdf
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hogy a felnéttkorban is esszencidlis aminosavak mellett a cisztein és a tirozin is esszencidlis
aminosavnak tekinthetd. Feltételezhetd, hogy még kisdedkorban is sziikséges lehet ez utébbi
aminosavak potlésa is.

A kisdedkori esszencidlis aminosavigényt az 1. tablazat foglalja ossze.

2) Esszencidlis aminosav Kisdedek (1-3 éves kor)

Aromds aminosavak 46
Izoleucin 28
Leucin 56
Lizin 51
Kéntartalmi esszencidlis aminosavak (metionin + cisztein) 25
Treonin 27
Triptofdn 7

Valin 32

1. téblazat. Egészséges kisdedek esszencidlis aminosavigénye (mg/ttkg/nap)

3.1.3. Az egészséges csecsemd (0-12 hénapos) taplélasarél
52616 hazai, 201918l érvényben lévS szakmai irdnyelv
bélcsédékre vonatkozé részeinek kivonatass

3.1.3.1. A hozzd4téplalds megkezdése

« Ajanlas 2. A csecseméket 5-6 honapos korig kizdrdlag és valaszkészen (igény szerint)
anyatejjel kell tapldlni. (D)

+ Ajanlas 14. Ot-hat hénapos korig a kizérdlagos és vélaszkész (igény szerinti) szoptatas
folytatdsa javasolt a gesztdcids kortdl, sziiletési sulytdl fiiggetlentil (hozzatépldlas meg-
kezdése utdn is). (D)

« Ajanlas 29. A hozzéatéplalast legkordbban az 5. honap elejétdl el lehet kezdeni, és leghké-
sébb a 6. honap végéig el kell kezdeni, ami nem zérja ki a 6 hdnapos korig tarté kizardla-
gos szoptatdst. A hozzataplalast agy kell 5-6 honapos korban elkezdeni, hogy a szoptatas
gyakorisdga ne csokkenjen a kovetkezé hénapokban sem. (D)

« Ajanlas 30. A hozzataplalds kezdetétdl fontos energia/fehérje/zsir/asvanyi anyag/vita-
min/nyomelem azaz a z6ldség/burgonya/gytimolcs/hiis/n6vényi olaj mennyiségének az
optimdlis ardnya. (D)

36 Az Emberi Er6forrdsok Minisztériuma szakmai irdnyelve az egészséges csecsemé (0—12 hénapos) tapla-
lasardl hatélyos: 2019.11.06 -
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3.1.3.2. A tdpanyagok mennyiségének javasolt ardnya
egy nap sordn (2. tdbl., 1. dbra)*¢

+ 5-6 honapos kor: anyatej minimum 80%, zoldség/burgonya/hus ptré 25%,”

+  6-7 honapos kor: anyatej minimum 50%, zoldség/burgonya/hus ptiré 25%, gabona/tej piiré 25%,

+ 7-9 honapos kor: anyatej minimum 25%, z6ldség/burgonya/hus piiré 25%, gabona/tej
piiré 25%, gabona/gyiimolcs piiré 25%,

+ 9-11 hénapos kor: anyatej minimum 10%, z6ldség/burgonya/hus ptiré 25%, gabona/tej
puiré 25%, gabona/gytimolcs ptiré 40%, — altaldban egy-egy szoptatast valthat ki havonta
el6bb a zoldség/burgonya/hus piiré, majd a gabona/tej ptiré és a gabona/gytimoles ptiré,

+ 11 honapos kortol fokozatos atéllas a csaladi étkezésre.

200 g 8sszmennyiségre

Zsldség/burgonya/his piiré Gabona/tej piré Gabona/gyimélcs piiré
90-100 g z&ldség 200 g anyatej vagy tdpszer 20 g gabonapehely
40-60 g burgonya 20 g gabonapehely 90 g viz

15-20 g gyiméleslé 20 g gyimélcslé vagy pép 100 g gyiméles

20-30 g his (elészdr baromfi)

8-10 g repceolqj (olivaolaj)

2. téblazat. Az 5-9 hénapos kor kézstt elkezdhets pirék javasolt 8sszetételi aranya

z8ldségkrumpli-his (vagy hal) pép

+ tej/gabona pép

50

+ gabona-gyiméles pép

Anyatej vagy tdpszer mennyisége (%)

atéllés a csaladi
étrendre

Eletkor (hénapok)

1. dbra. A csecsemének adandé piirék, pépek sszetevdi %

37 Szerz6i megjegyzés: szamszakilag hibas arany, javitas alatt van
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3.1.3.3. Véltozatossag

+ Ajanlas 31. Mind a tdpanyagellatas, mind az izpreferencidk szempontjabdl torekedni kell
a tdpanyagok, ételek véltozatossagara. (D)

Korén torekedjiink minél tobb fajta adasdra, hogy biztositsuk a megfeleld kaldria- és tap-
anyagbevitelt, valamint a minél tobb izt (és igy zoldségek és gytimolesok megkedvelését).
Az 1j ételeket azonban akar 8 alkalommal is kell kinlni, mire a csecsem teljesen elfogadja.

+ Ajanlas 32. A s6, cukor mennyiségét minimalizaljuk, és 6vakodjunk a sés, édes, fiszeres
izek tulzott el6forduldsatdl. (D) Az ételeket ne sézzuk és ne cukrozzuk.

+ Ajanlas 33. A csecsemé kapjon sokféle gyiimolcsot és zoldséget. Ne csak édesebb iz(
z0ldségeket és gytimolesoket, hanem semleges és kissé keser(ibb iz(i zoldségeket/gyt-
molcsoket (pl. brokkoli, sparga, cukkini, avokado) is kapjon a csecsemd. (D)

Gyiimolcsok

V' Elséként vilasztando gyiimélesok: alma, 8szibarack, sirgadinnye, meggy, cseresznye, ha-
mozott szilva, korte, déligytimolcsok (narancs, bandn, mangé stb.), avokado.

V' Kezdetben csak kis mennyiségben adjunk apré magvas, nehezen tisztithatd, illetve esetleg
hisztaminfelszabadulast kivalt6 (eper, mélna) gyiimolcsoket.

Zoldségek

v Elséként vdlasztando zoldségek: srgarépa, a cékla, burgonya, a saléta, a siit6tok, a szeld-
tok, a gesztenye, a brokkoli, a mangold, a kelbimbd és a sparga.

V' 8 hénapos kortol: kelkdposzta, karaldbé, karfiol (magas rosttartalom) is bevezethet6 a
csecsemd étrendjébe.

v’ Spendtot, séskdt magas oxaldttartalmuk miatt csak hetente egy alkalommal adjunk.

V' Vegyszermentes zoldség lenne az idedlis, de ennek hidnydban mindenképpen térekedjiink
arra, hogy ellenérzott beszerzési helyrdl (élelmezés-egészségiigyi varakozasi id6 betarta-
sa) vasarolt alapanyagot hasznaljunk, és ha az alapanyag magas nitréttartalma nem zar-
hato ki, akkor inkabb kész bébiételt valasszunk. (A nitrittartalmd élelmiszereknél még az
elkészités és a fogyasztas kozotti id6tartamnak is jelentdsége van.)

v’ Friss gytimoles vagy zoldség hidnydban megfelelé médon térolt mélyhiitott is adhato.

v A felesleges aggodalom megelSzéseként célszerd tajékoztatni az édesanyakat, hogy bizo-
nyos zoldségek — cékla, feketedfonya, rebarbara — rézsaszin/piros, nagy mennyiségu sar-
garépa narancssarga, zold sparga pedig zold szinlre szinezheti a csecsemd vizeletét.

+ Ajanlas 34. Amint elkezdédik a hozzataplalds, naponta vasban dus hus, hetente 1-2 alka-
lommal hal adésa sziikséges. Hus, mdj és hal korai adasa a késébbi életkorokban jé szoma-
tikus névekedéshez, fejlédéshez és jobb kognitiv funkciékhoz, képességekhez vezet. (D)

Hus

Kizardlagos anyatejes taplalas mellett 6 honapos kor kortil a vastartalékok kitirtilnek (ezt az

anya vasstatusza és az Ujsztilottnél a koldokzsindr elszoritasanak ideje befolyasolja). Ezért

fontos, hogy a hozzatéplalas kezdetét6l minden nap kapjon vasban dus ételeket a csecsemd.

V' A vashidny megeldzése céljdbol mar a kezdetektsl komplettaljuk a f6zeléket jol felszivodo
vasat tartalmazé hussal, mdjjal, hallal.
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v' Csirkemsj (lehet6leg fiatal csirkéé) hetente egyszer adhatd.

v" Vassal dusitott gabonafélék, tovabbd kevésbé jol felszivodé vasat tartalmazo ételek, mint
fétt tofu, hiivelyesek, tojassargdja addsa is segit a fokozott vasigény kielégitésében.

V' A vas felszivodasat a tehéntej/tapszer, tannin (tea), kakad, névényi rostok gatoljak.

v" A magas C-vitamin-tartalmd / savanyt pH-ja ételek — narancs és egyéb citrusfélék, man-

g6, anandsz — novelik a vas felszivodasat.

Halak adésa émega-3 zsirsav tartalmuk miatt legaldbb hetente 1x ajénlott.

Tengeri halak el6nye a magasabb zsirsavtartalom.

Edesvizi halak zsfrsavtartalma ugyan alacsonyabb, de a potenciélis nehézfémtartalom

veszélye kisebb.

ANANIN

Tehéntejalapu tejtermékek

v A joghurt (fermentécid sordn a tehéntejfehérjék és laktéz bontédnak) kénnyebben
emészthetd.

v Naponta maximum 100-125 ml natir joghurt, kefir gytimélcsokkel, gabonafélékkel
egyiitt adhato.

v A fbzelékek komplettaldsra vagy gyiimolesptiréhez keverve naponta 2 alkalommal 100
milliliterenként 1 kavéskanal taro, reszelt sajt adhato.

3.1.3.4. Az ételek elkészitésének feltételei

+ tisztasag,
+ vélasszuk killon a megfdzott és nyers ételt,
+ f6zztik meg alaposan,
+ téroljuk biztonsdgos hémérsékleten,
+ haszndljunk biztonsdgos vizet és nyersanyagokat (nyers hisok esetén kiilonos figyelem
Campylobacter-fert6zés veszélyére).

Megjegyzés: Részletes, hasznos és gyakorlati informdcidk, tanacsok taldlhatok a témdhoz
a Magyar Bolcs6dék Egyestilete Tuddstdr mini bolcsédéknek ,Csecsemétaplalas a bolcss-
dében” cim( 2021-es online kiadvanyaban. https://issuu.com/magyarbolcsodekegyesulete/
docs/tudastar_minibolcsodeknek_csecsemotaplalas oldalak részletes leirdst adnak ennek
technikajardl.

3.1.3.5. Az ételek éllaga

+ Ajanlas 35. Az ételeket biztonsdgos mddon, megfelel$ dllaggal készitstk el. Az életkori
fejlettségnek megfelel6 médon adjuk a csecsemének. A hozzataplalds lehetSleg a valasz-
kész tdplalas elveit alkalmazva torténjen. (D)

v" A folyékony-pépestdl indulva a darabos, majd szilard ételek bevezetése fokozatosan tor-
ténjen. A zoldség fajtdja szerint dontiink passzirozas vagy turmixolds mellett.

v' A ragasra szoktatdst dltalaban 8-10 hénapos kor kériil kezdjik dgy, hogy villdval torjik
Ossze a f8zeléket, egy-egy nagyobb, de egészen puha darabot hagyjunk a f6zelékben, amit
az inyével 6sszenyombhat.
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v’ Aragasra szoktatds 10 hdnapon tuli életkorra halasztdsa megnéveli a taplaldsi nehézségek
el6forduldsanak gyakorisagit.

v' A ragcsilnivalok legyenek borséd nagysaguak vagy egészen vékony puha szeletek, melyek
a foginyek (fogak) kozott és a szdjban konnyen 6sszenyomhatok és szétomlok.

v’ ]6 ragesalnivalok a kovetkezdk (a felsorolds nem teljes): banén, puha korte, sargabarack,
sargadinnye, mango, avokado, megf6zott kelvirag, brokkoli, édesburgonya, stitétok, meg-
f6z6tt kis husgombdc, saijt.

v' A ragesdlnivalok adésa szildi (gondozoi) feliigyelet mellett torténjen.

3.1.3.6. A hozzétépldlés technikdja

v" Amig a csecsemd nem tud 6nalléan {ilni, az 6t etetd személy tartsa az 6lében jol megta-
masztva és a szildrd taplalékot adja kanallal.

v Amikor a csecsemd mar éndlléan tud iilni — altalaban 8 hénapos kor kériil — magas ete-
tészékbe tltethetd.

v' A ragcsalnivalokat akkortdl kezdjitk adni, amikor a csecsemd mér énélléan tud ilni, és
kialakul az a finommotoros készség, ami lehet6vé teszi, hogy kis darabos ételeket mutato-
és huvelykujja kozé fogva szdjahoz vigye (8 honapos kor).

v" Valamivel késébbi életkorban, éltaldban 1012 hénapos kortdl elkezdhets az edénybdl
evleszkozzel torténd, 6ndlld taplalkozas. Az anydkat batoritsuk arra, hogy amikortdl a
csecsemd erre készséget mutat, hogy onalléan egyen, amellett még sziikséges a kiskanal-
lal torténd etetését is folytatni.

v A hozzatéaplalas modszerei a ,csecsemd dltal irdnyitott elvalasztds” (baby led weaning), a
mint a hozzatdplalas modszere jelenleg nem ajanlhaté a szilard taplalékok bevezetésére,
mivel a névekedés elmaraddsahoz, vashidnyos anémidhoz, elégtelen allergiaprevenciéhoz
vezethet, és megnovelheti az aspirdcié kockazatat.

A hozzataplalas lehetdleg a valaszkész taplalas elveit alkalmazva torténjen:

v A csecsemd éhségre és jolakottsagra utalé jeleinek figyelembevételével.

v' Tirelmesen, a sajat tempojaban etessen!

v Minimalizalja a csecsemd figyelmét eltereld ingereket!

v' Kisérletezzen tobbfajta ételkombinaciéval, izzel.

Megjegyzés: A Magyar Bolcs6dék Egyestilete Tudastar mini bolcs6déknek ,Cse-
csemétdpldlds a bolcsédében” cim@i 2021-es online kiadvédny https://issuu.com/
magyarbolcsodekegyesulete/docs/tudastar_minibolcsodeknek_csecsemotaplalas_oldalak
részletes leirdst ad ennek technikajardl

3.1.3.7. Uj ételek bevezetése

v" Ugyelni kell arra, hogy az tjabb ételek egyenként keriiljenek bevezetésre, és nagy tiirelem-
mel kell lenni minden esetben, hiszen ahhoz, hogy a csecsemd teljesen elfogadja, atlago-
san 8 alkalommal (de akar 12—15 alkalom is lehet) kell probélkozni egy étellel. Ezért a szi-
16ket fel kell vildgositani arrdl, hogy az étel visszautasitdsa normaélis, és ismételt kinalasuk
javasolt.

v’ Két yj étel bevezetése kozott legalabb 3 nap teljen el.
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v" Enneka potencidlisan allergizalé ételek esetében kiilondsen nagy jelentdsége van, hogy az
esetleges koros reakciét felismerhessiik. Ugyanebbdl az okbdl, ajanlatos a potencidlisan
allergén ételek bevezetése a délel6tti drakban.

v' Potencidlisan allergizdld tdplalékok: foldimogyord, csonthéjasok (did, mogyord,
mandula, makaddmdié, kesudi6, fenyémag stb.), szezimmag, mustdrmag, tehéntej, tojs,
hal, tenger gytimolcsei (kagyldk, rdkok), széja, buza, zeller, farkasbab.

o Ajanlas 39. Az elsé életévben tehéntej rendszeres és nagyobb mennyiség(i addsa tilos! 6
hénapos kortdl csak kis — maximum 100 ml/nap — mennyiségben adhaté a tehéntej (le-
hetbleg 1,5% zsirtartalmu). (D)

3.1.3.8. Hozzétéplélés ételintolerancia/ételallergia esetén

o Ajanlas 40. A potencidlisan allergizal6 ételek étrendbe torténé bevezetésénél nincs sziik-
ség a tobbi szilard tdplalékhoz képest eltérd ajanlasra. A bevezetés elhalasztisa ugyanis
fokozza az allergia kialakulasanak kockazatat. [Nincs bizonyiték arra, hogy a potencidlis
allergén ételek (tej, tojés, hal, mogyord) — késéi, egy éven tdli — bevezetése megel6zi az al-
lergiat. Bizonyiték van arra, hogy a tdl késéi bevezetés noveli az allergids szenzitizalodas
kockazatdt, és csokkenti a tolerancia kialakuldsanak a lehetéségét.

o Ajanlas 41. Allergén ételek (tojas, hal, mogyordvaj stb.) betoltott 4 hdnapos kortdl (5. hé-
nap kezdetétdl) adhatdk, de tgyeljiink arra, hogy ezekbdl soha ne kapjon a csecsemé na-
gyobb mennyiséget. (D)

Magas allergiarizikéju csecsemdk esetében is a betoltott 4 honapos kortdl (5. hénap kez-
detétdl) adhatok az allergén/allergizalé ételek, de lehetSleg szakemberek feltigyelete mellett.

o Ajanlas 42. Glutén az 5. hdnap kezdetétdl adhatd, de 12 hénapos korig csak kisebb meny-
nyiségben; kiilonosen a bevezetés elsé heteiben tigyeljtink arra, hogy ne legyen nagyobb
mértéki a bevitel. (D)

v" Hozzatéaplalas kezdésénél javasolt naponta egy ev6kandl gabonaalapt piirével vagy 1-2
galuskanak megfelel6 mennyiségli gluténnal inditani, majd lassan, fokozatosan emelni a
mennyiségét; nagy mennyiségli glutén a coeliakia korabbi manifeszticiéjahoz és stlyo-
sabb tiinetekhez vezethet.

v Mindenfajta étel adasat el lehet kezdeni 6t honapos korban (beleértve a potencidlisan
allergén ételeket is, abban az esetben is, ha a csaladi anamnézis pozitiv ételallergia vagy
coeliakia irdnydban), de csak a fenti javaslatok, feltételek figyelembevételével. (D)
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Milyen ételeket (folyadékokat) ne adjunk a csecsemének?
— Ne adjunk sét és cukrot a ptirékhez, az ételekhez.

— Nativ mézet (a hdkezelt méz azonban adhato).
— Gyogyteat, fekete és zold teat.

— Nativ higitatlan tehéntejet: a pasztorizalt vagy forralt tej f6ételnek nem adhaté, de
kis mennyiségben a szilard taplalékokkal egyiitt lehet adni.

— Kecsketejet: onmagaban taplalkozas-élettani szempontbdl nem megfelel6 a csecsemé
szamara. A tehéntej- és a kecsketejfehérje kozotti keresztallergia kockdzata magas.

7y 7.

— Siritett tejet.

— Egészben adott di6, mogyord, egyéb did, cukorka, cseresznye, kukorica, kemény,
nyers gytimolcs vagy zoldségdarab stb. fulladast okozhat.

+ Ajanlas 49. Tépszert az els6 4—6 honapban anyatej hidnyaban vagy a szoptatds mellett
nem megfelel6 silygyarapodds esetében kapjon a csecsemé. (D)

3.1.3.9. Anyatej helyettesitése vagy pétlasa

A nemzetkozi irdnyelveknek megfeleléen, lehetSleg evidenciakkal igazolt, hogy az anyatej 6sz-
szetételét legjobban megkozelité csecsembtapszert célszer(i valasztani.

Tilos anyatej hidnyaban a higitatlan tehéntej (vagy mas allat teje), a stiritett tej, a csokken-
tett zsirtartalmu tehéntej, illetve az otthon végzett higitasokkal készitett tej adasa.

+ Ajanlas 50. Fontos, hogy 5. honap kezdetétdl csak azon esetekben kapjon a csecsemd
tapszert, ha az anyatejes tdpldls és a megfelel6 hozzataplalds (1asd hozzétaplélds) ellené-
re a csecsemd stlyfejlédése megéllt, nem gyarapodik. (D)

« Ajanlas 51. Kiegészité (kovetd) tapszert csak azoknal a csecsemdknél lehet bevezetni,
akiknél mér elkezd6dott a hozzétapldlas. (D) Betoltott 4 honap utdn, ha a szoptatott cse-
csemd kiegészitésre szorul, és fejlddési allapotat tekintve késznek mutatkozik a hozza-
taplélasra, a kiegészités szilard tdpldlékkal, és ne tépszerrel kezdédjon (pépes allagt).

+ Ajanlas 52. Kizardlag vagy részben tapszerrel taplalt csecsem6 esetében a hozzataplalas ha-
sonlé médon torténjen, mint a kizdrélagos anyatejjel tdplalds esetében (lasd hozzatapldlas). (D)

+ Ajanlas 59. Allergia szempontjabol magas rizikéju csecsemdknél prevenciés célbdl
csak olyan hidrolizalt tpszer addsa ajanlhatd, melynek hatékonysagét el6zdleg klinikai
vizsgalatok igazoltdk (pl. az atépia gyakorisiga az adott fehérjehidrolizdtum alkalmaza-
sa esetén ritkabb), mivel 6nmagaban sem a fehérjeforrds, sem a hidrolizaltsag mértéke
alapjan nem dontheté el, hogy az adott tdpszer hatékony-e. (D)

38 Az anyatej-helyettesité és az anyatej-kiegészité tdpszerekben fehérje hidrolizdtumok hasznalatat
2006/141/EK, majd a 2016/127 Bizottsag (EU) iranyelv engedélyezi és szabalyozza

39 20/2008. (V. 14) EiM rendelet alapjan jelenleg érvényben 1évé fehérjetartalom az anyatej-helyettesitd és
-kiegészit6 tapszerekben

40 Az anyatej-helyettesité és az anyatej-kiegészité tdpszerekben fehérje hidrolizdtumok haszndalatat
2006/141/EK, majd a 2016/127 Bizottség (EU) irdnyelv engedélyezi és szabdlyozza.
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3.1.3.10. Alternativ tépldalkozdés és a csecsemétdplélés

+ Ajanlas 43. Amennyiben a vegetdridnus diéta soran a csecsemé megfelel6 mennyiségti
anyatejet, illetve tehéntejalapt tapszert, tojast és tejtermékeket fogyaszt (ovo-lakto vege-
taridnus), ily médon j6 mindség fehérjéhez, B-vitaminokhoz és kalciumhoz jut. (D)

v" Ha az anya nem szoptat, kereskedelmi forgalomban kaphat6 szo6jafehérje-alapti csecse-
métapszer ajanlott, — elméletileg szigorti ovo-lakto vegetaridnus diéta mellett lehetséges
tédplalni a csecsemot.

+ Ajanlas 44. A laktovegetarianus és ovovegetaridnus diétat a potencialis hidnyéllapot ki-
alakuldsanak veszélye miatt csak pontosan megtervezett étkezésekkel, a vas statuszanak
és a novekedés/fejlddés szigort szakorvosi ellendrzésével szabad alkalmazni. (D)

v A vegetérianus piréket mindig szupplementéljuk 2-3 ev8kanél C-vitaminban gazdag
gylimolcslével, hogy elésegitsiik a novényi eredetd vas felszivédasat.

+ Ajanlas 45. Az éllati eredet(i élelmiszereket egyaltaldn nem tartalmazo, Un. vegdn diéta
mind a szoptatd anya, mind pedig a csecsemd szdmara keriilend. Amennyiben a csalad
a részletes felvildgositas ellenére ragaszkodik a csecsemd vegan diétajahoz, akkor az csak
megfeleld tervezéssel, szigoru ellenérzéssel (dietetikus és orvos bevondséval) engedhet
meg. (D) Az aldbbiakban mellékelt dsszetételli vegetarianus ptiré a legtobb tdpanyagot
tartalmazza, azonban a B ,-, vas-, cink- és DHA- (dokozahexaénsav-) hidny kialakulasa-
nak nagy a rizikéja, ezért a csecsemé fokozott ellenérzést és szupplementaciot igényel. Az
5-9 hénapos kor kozott elkezdhetd vegetaridnus plirék javasolt Osszetételi aranya 200 g
Osszmennyiségre zoldség: 90—-100 g, burgonya 40-60 g, gytimolcs 30—45 g, gabona 10 g,
repceolaj (olivaolaj) 8—10 g.

Az alternativ taplalkozas formdit  a 3. tablazat foglalja 6ssze.

Névényalapi ételek Tojas Tej, tejtermék  Hal = Hos, huskészitmények

Peszkovegetdridnus + + + +
Ovo okio + . .
vegetdrianus

Laktovegetdridnus + . +
Ovovegetdridnus + +

Vegdn + -

3. tdblazat. Az alternativ taplalkozas formai 3¢
Jelmagyardzat: (+ ételek, amelyeket fogyasztanak, - ételek, amelyeket elkerilnek)
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3.2. Sajdtossdgok és étkeztetéssel
kapcsolatos tudnivalék kisdedkorban

»Minél jobban ismerjiik a gyermeket, anndl jobban megértjiik,
minél jobban értjiik, anndl inkdabb szeretjiik,
s igy anndl hatékonyabban tudjuk majd nevelni.”

Nagy Ldszlo

3.2.1. Az 1-3 éves kisdedek egészséges fejl6dése

A fej kertilete, amely az agy egészséges fejlodését jelzi, félévente 1-3 cm-es {itemben tovabb
novekszik. Hairoméves korra a legtobb kisgyermek megnégyszerezi sziiletési stlyat és meg-
duplédzta sziiletési hosszat. Testiik a felndttkori megjelenéshez hasonlévé kezd alakulni, bar a
has elére domborodik, és a hatuk hdroméves korig még ingatag.

Az atlagos haroméves gyermek sulya 13,6-17,2 kg. A kisldnyok elérik a felnéttkori magas-
saguk 57 szazalékat, a kisfiik pedig 53 szazalékat. A fej a test tobbi részével aranyosabban
jelenik meg, és egyenesebb a tartdsuk. A legtobbjliknek hdroméves korra az 6sszes tejfoga
megvan, a ldtdsélességiik 20/40-re javul.

Az emésztésiiket befolyasolja az érzékenyebb és kisebb kapacitast nyelécsé és gyomor, va-
lamint az enyhébb gyomorsavképzddés. Bélrendszeriik izomzata gyengébb, bélflérajuk sze-
gényesebb, fogazatuk, rdgdsuk egyénenként eltérd fejlédési szakaszban van.*

A kisdedek taplélkozdsa mennyiségileg és mindségileg is eltér a felndttekétdl és egymdstol is.

A kisgyermekek kezdik megérteni az ok és okozat fogalmat, de nem mindig képesek azo-
nositani azokat a helyzeteket, amelyek veszélyt jelenthetnek. Az étvagy csokkenni kezd, és a
kisgyermekek gyakran ragaszkodnak ahhoz, hogy csak egy vagy két, dltaluk kedvelt ételt fo-
gyasszanak.**

A gyermek novekedésének intenziv idészaka az els¢ harom év, aminek soran testének
szOvetel mintegy 50%-kal gyarapodnak. A kozponti idegrendszer kiemelkedé differencialé-
dasanak is ez az ideje, amikor a csak atmeneti taplalasi elégtelenség potencidlisan késéi ko-
vetkezményeket is magédban hordozé fejlédési zavar, ill. annak jarulékos tényezgje lehet. >

41 Dr. Barna M., Dr. Mramuracz E. Papp R.: Otthon és bolcsédében Alimenta Kiadd 1995.
42 https://www.britannica.com/science/infant-and-toddler-development/Toddler-years
43 https://www.britannica.com/science/infant-and-toddler-development/Toddler-years
44 NEFMI szakmai iranyelv az 1 és 3 éves kor kozotti kisgyermekek taplalasarol 2011
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3.2.2. Az evéssel kapcsolatos nehézségek és azok lekiizdése

Az evéssel kapcsolatos nehézségek gyakoriak a kisgyermekek korében: egészséges, 6 évnél
fiatalabb gyermekeknél 14—50% kozottire becstilik az el6forduldsat. Az evéssel kapcsolatos
tulajdonsagaink, melyeket a szakirodalom ,ételvezérelt”, illetve ,jollakottsdg-vezérelt” név-
vel illet, nagymértékben genetikailag meghatérozottak, és a gyermekkor alatt végig azonosak.

Az ,ételvezérelt” gyerekek altaldban termetesebbek a ,jollakottsdg-vezérelt” tarsaikndl, és
nehezen utasitanak vissza egy finom ételt még akkor is, ha mar nem éhesek.

Méstél éves korra a legtobb gyermek mar 4ttért az anyatej-/tapszeralapu étrendrél a ve-
gyes étrendre, megismerkedett a pépes és a darabos allaggal is, és ezek kiilonb6z6 keveréke-
ivel. Néhany gyermeknek azonban az osszetettebb allagok nehézséget okozhatnak.

Az Gjabb texttrdk bevezetését késleltetheti, hogy a kisgyermekeknek érzékenyebb a ga-
ratreflexe, ez dklendezést okozhat, mely ijeszté lehet a sztil6 szamadra, esetleg fuldokldsnak
tlinhet szdmdra. J6 tudni, hogy az evés tanuldsa sordn ennek a reflexnek fontos szerepe van
alégutak védelmében, ezdltal éppen hogy megel6zi a fulladast, félrenyelést. Az Gj ételek visz-
szautasitdsa vagy egyéb hasonl6 viselkedés val6jaban a kisgyermekek fejlddésének egy nor-
malis szakasza.

A leggyakrabban a mésodik kétéves korban jelentkezd neofébidtél (Gj étel elutasitisa)
megkilonboztetiink egy masik jelenséget, a szelektiv evést, mely a koznyelv éltal hasznalt
,valogatdssag” extrém formdja. Erre jellemzd, hogy nagyon kevésféle ételt fogad el a gyer-
mek, és az ételek tobbségét elutasitja, akar ismert vagy ismeretlen izrél van sz6. A neofébi-
dhoz hasonléan ezt is 4ltaldban kinovik, és az enyhébb formait a normdl fejlédés részének
tekintik.

3.2.2.1. Gyakori prébdlkozas a jutalom felajanlésa

»Ha megeszed a borsét, kapsz egy pudingot” gyakorlat nem javasolt, mert ennek az lesz a hosz-
szabb tavi eredménye, hogy a jutalomként ajanlott étel sokkal kivanatosabb lesz, mig a masik
egyaltalan nem lesz vonzo a gyermek szamadra.

A helyzet javitdsa érdekében az étel ismételt felajinldsa is néveli a hajlandésagot az elfo-
gaddsra — legaldbb 10-15 kinalds lehet sziikséges, kis adagban, inkdbb az étkezési helyzeten
kivil, jatékosan, igy megel6zve, hogy negativ asszocidciok tarsuljanak az étkezéshez.

A csalddi kozos étkezések, a sziildi, neveldi j6 példa segithet.

Az étellancolas (,food chaining”) egy masik hasznos technika lehet: olyan 0j ételek be-
vezetését jelenti, amelyek hasonlitanak egy, mar kedvelt ételre. Példdul, ha a krumplipiirét
elfogadja a gyermek, lehet prébédlkozni héjdban siilt burgonyaval. Ha nagyon elutasitja a
zOldségeket és gytimolesoket, ki lehet probalni turmixokat, gyimolcespiirét, esetleg marta-
sokhoz adni apritott zoldséget, illetve vitaminpétlast lehet kezdeni. #5%6

45 Dr. Guldcsi Agnes Gyakori evési nehézségek kisgyermekkorban Gyégyhirek | marcius 25, 2018 https:/
gyogyhirek.hu/gyakori-evesi-nehezsegek-kisgyermekkorban-i/ https://gyogyhirek.hu/gyakori-evesi-ne-
hezsegek-kisgyermekkorban-ii/

46 Vivian F Ibafez et al. Pediatric Prevention: Feeding Disorders Pediatr Clin North Am. 2020 Jun;67(3):451-467
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3.2.3. Az 1-3 éves korosztély, a kisdedek téplélésa

»A tobb nem mindig jobb.”

Az 1-3 éves korcsoportt gyermekek étkezésében, a feln6tt lakossagra is jellemz6 taplal-
kozasi hibak nyomai mar felfedezhet6k. Az 1-3 éves gyermek nem ,mini felnétt” Téap-
anyagszikséglete és igényei jelentésen eltérnek a feln6ttekétsl.

A kisdedkor nemcsak a novekedésben, tanuldsban fontos id6szak, hanem a téplalkozasu-
kat tekintve is az egyik legmeghatarozébb idészak. Ilyenkor kell kialakitani a gyermek {zlés-
vildgat, taplalkozasi magatartasat, étkezési kulturdjat, és megalapozni az egészséges taplal-
kozds alapelveit. Torekedntink kell arra, hogy az étrend véltozatos legyen, ismertessiik meg
az ételek széles skaldjaval. Ebben az idészakban alakitjuk ki az étkezések 4j rendjét, amely
hérom f6- és két kisétkezésbdl all. Figyelembe véve, hogy a kisded gyomorkapacitésa kicsi,
ezért javasolt, hogy a féétkezések inkébb egy fogasbdl alljanak, hetente-kéthetente javasolt
leves addsa.

»Mindennek megvan a maga ideje.”

Fontos a sziilék, a gyermeket gondozdk, nevelék példdja, taplalkozdsi szokdsai, magatar-
tasa. Etkezés kozben a gyermek figyelmét nem célszer( elterelni, inkabb az ételekrdl, alap-
anyagokrdl nydjtani ismeretet a sziikséges mértékig. Beszélni, mesélni nekik. Kezdetben
gondot okozhat, hogy nem egyszert 4téllni a pépes étrendrél a normal darabosra. A nehe-
zebb rdgas oka lehet, hogy annak ellenére, hogy a fognovekedés elkezd6dott, nem fejez6dott
még be. Nehézséget okozhat, hogy a szdmukra ismeretlen ételeket nem, vagy nehezebben
fogadjak el. Darabosan az ételt csak akkor adjuk, ha mér ragéfogai is vannak a gyermeknek,
amikkel meg tudja 6rolni a f6zelékrészeket, gytimolesot, falatkakat.*®

A bolesédéskoruak tobbet kezdenek ,nem”et mondani, mig az évodasok véleményt
mondhatnak arrdl, hogy mit esznek. A gyerekek gyakran ragaszkodnak a pépes, sima,
bézsszind, étrendhez (gondoljunk csak csirkecombokra, krumplira, makarénira), de ez az az
id6, amikor 6sztonozni kell a gytimolesoket, zoldségeket, teljes kiérlés gabonéakat és babo-
kat, amelyek mind tobb rostot szolgaltatnak.

Feladatunk, hogy az egysiku tdplalkozas helyett, 6sztonozziik a gyermekeket valtozatos,
minél tobb rostban gazdag gytiimolcs, zoldség és teljes kiérlésti gabona elfogyasztsara.

A rostban gazdag étrend nemcsak a sziv-ér rendszeri és mds betegségek megel6zésében jat-
szik szerepet, hanem el6segiti az emésztést és megakaddlyozza a székrekedést. A kalcium-
ra, a test épitéelemére, az erds, egészséges csontok és fogak kialakuldsa miatt van sziikség.
A tej a legjobb kalciumforras. Tejallergia, a laktdzintolerancia vagy tejaverzid esetén tobb-
féle egyéb kalciumforras is alkalmazhaté (laktézmentes tej, szardinia, kalciummal dusitott

47 https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2021/03/mdosz-taplalkozas-akademia-hirlevel-2021-marci-
us-d-vitamin-1-3-eves-gyermek.pdf

48 https://www.etk.pte.hu/public/upload/files/Palyazati_iroda/elnyert/Klinikai_es_gyakorlati_dietetika.
pdf, 2015
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100%-os gytimdlcs-, zoldséglevek, gabonafélék stb.). Bizonyos esetekben a gyermekorvosok
kalcium-étrend-kiegészitSket javasolhatnak.*

3.2.3.1. Folyadékszikséglet

Kisdedkorban a szomjazas mar nagyon rovid id8, 12—24 éra alatt az életfolyamatok stlyos
zavardhoz vezethet. A test viztartalmat a folyadékfelvétel és a folyadékleadas kozti egyensuly
nagymértékben meghatarozza.

A szervezet folyadékigényét befolydsolja: az életkor, a kornyezeti és a testhémérséklet, a fi-
zikai aktivitas, a taplalék asvanyianyag-tartalma, emociondlis és fizikai stressz, mtéti be-
avatkozds, trauma okozta sériilés, egyes betegségek, gyégyszerek, abnormdlis folyadékvesz-
tés és a folyadékretenci6 (6démaképz8dés).

Ebben az életkorban a szervezet folyadékigénye szoros 6sszefiiggésben van az elfogyasz-
tott tdplalék energiatartalmaval is, 1 keal (4,187 kJ) energiabevitelre 1 ml folyadéksziik-
ségletet szamithatunk.

Az élettani helyzetben 1év6 kisded teljes folyadékigénye (ételben, italokban, ivévizben) kb.
1300 ml/nap; ami a testfelszinre szamitva 1500 ml/m?/nap, a teststlyra szamitva a befolya-
sol6 tényezdktdl fiiggben 100—120 ml/ttkg/nap értéknek felel meg.

A folyadékbevitel formdja egyéves kor utan els6dlegesen az ivéviz (esetleg gyermekeknek
vald dsvanyviz) legyen, amit napi nem tébb mint 500 ml tej, valamint alkalomszer(en gyi-
molcslé, levesek és mas folyadékok fogyasztésa egészithet ki. *°

3.2.3.2. Energiaigény kisdedkorban

A kisdedek energiaigényének meghatarozasakor a minden életkorban energiat igényld élettani
folyamatok (alapanyagcsere, taplalék dltal kivaltott htermelés, fizikai aktivitds, veszteségek)
mellett a gyors novekedés energiasziikségletét is figyelembe kell venni.

Azonban, miganovekedés energiasziikséglete a csecsemdékor elsé honapjaiban akér a teljes
energiaigény 1/3-at is elérheti, addig 2-3 éves életkor kortil mér csupdn a teljes energiaigény
1%-a korali érték.

A fizikai aktivitas befolydsolja legnagyobb mértékében az energiasziikségletet: a mérsékelt in-
tenzitdsu fizikai aktivitds a nyugalmi allapothoz képest kb. 20%-kal novelheti az energiaigényt.

A kisdedkorban az energiaigény mintegy 82—84 kcal/ttkg/nap (340—350 kJ/ttkg/nap) ér-
tékre tehetd, ami egyéves életkorban napi 800 kcal (3500 k), mig haroméves korban 1200
keal (5000 kJ) korili értékként szdmszer(sithetd.s

49 https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/nutrition/Pages/Childhood-Nutrition.aspx

50 NEFMI szakmai iranyelv az 1 és 3 éves kor kozotti kisgyermekek taplalasarol Egészségiigyi Kozlony
2011/18

51 NEFMI szakmaiiranyelvaz 1 és 3 éves kor kozotti kisgyermekek taplalasarol 2011. https://old-kollegium.
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Kisdedkorban a testhossz és a testtomeg az egyéves csecsemé értékeihez képest hozzéve-
télegesen 40-50%-kal novekszik, ezen beliil az agy és a zsigeri szervek is, vagyis a fenntarté
fehérjeigény mellett szamolni kell a gyarapoddshoz sziikséges mennyiséggel is.

3.2.3.3. Tépanyagigény 52,53

A kisdedek tapanyag- és energiasziikségletének meghatarozasakor a minden életkorban energiat
igényl6 élettani folyamatok mellett a gyors névekedést is figyelembe kell venni. A szamitasok
szerint az ajanlott fehérjesziikséglet (Recommended Dietary Allowances, RDA) kisdedkorban
a kor elére haladtaval 1,14-0,9-g/ttkg/nap kozott valtozik, mig az optimalis szénhidratbevitel
altalaban az energiabevitel 45-55%-a.

A kisdedek étrendjében szerepld szénhidratok nagyobb része 6sszetett szénhidrat legyen,
és célszerl a diétas rostok bevitelére is figyelmet forditani, amelybdl kisdedeknek 5-10 g/
nap mennyiség javasolhaté. Az étrend zsirtartalma altalaban az energiabevitel 30-35%-a. A
kisded teljes folyadékigénye (ételekbdl és italokbdl Gsszesen) kb. 1300 ml/nap; ami testto-
megre szamitva a befolyasolé tényezdktdl fiiggden 100—120 ml/ttkg/nap értéknek felel meg.

A 3. tablazat az Eurdpai Elelmiszer-biztonsdgi Hatésdg (EFSA) altal 1-3 éves gyerme-
keknek javasolt energia- és tapanyagbeviteli értékeket szemlélteti, mely helyenként eltér a
2011-ben kiadott Csecsemd- és Gyermekgydgydszati Szakmai Kollégium, NEFMI szakmai
iranyelvétol.>

1-3 éves fit 1-3 éves lany
12 hénapos fit: 777 keal/nap 12 hénapos lany: 712 keal/nap
energia 24 hénapos fid: 1028 kcal/nap 24 hénapos lany: 946 keal/nap
36 hénapos fio: 1174 keal/nap 36 hénapos lany: 1096 keal/nap

12 hénapos: 1,14 g/itkg/nap
18 hénapos: 1,03 g/ttkg/nap

el 24 hénapos: 0,97 g/ttkg/nap
36 hénapos: 0,90 g/ttkg/nap
&{Lodl.2 45-60 E%
szénhidrét Rl
zsir 35-40 E%
folyadék 1100-1300 ml

3. tablazat. Eurépai Elelmiszer-biztonségi Hatésag (EFSA) éltal az 1-3 évesek szaméra javasolt
energia- és tapanyagbeviteli értékek 5

aeek.hu/conf/upload/oldiranyelvek/GYERM_az%201%20es%203%20eves%20kor%20kozotti%20kisgyer-
mekek%20taplalasarol_mod0_vO0.pdf

52 https://ec.europa.eu/jrc/en/health-knowledge-gateway/promotion-prevention/nutrition/protein

53 https://efsa.gitlab.io/multimedia/drvs/index.htm

54 European Food Safety Authority (EFSA)Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies. Scientific
Opinion on nutrient requirements and dietary intakes of infants and young children in the European
Union. 2013.
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3.2.3.4. Vitaminsziikséglet

A vizben oldddé vitaminok (B-vitaminok, C-vitamin, biotin) killonb6z6 biokémiai enzimre-
akcidk, koztiik az RNS- és DNS-szintézis, valamint az energiatermelés kofaktoraiként vesz-
nek részt a szervezet anyagcsere-folyamataiban. A zsirban oldédé vitaminok (A-, D-, E- és
K-vitamin) olyan lipofil vegyiiletek, amelyek nem kiil6nb6z6 enzimreakcidk koenzimeiként
jatszanak szerepet, hanem a fehérjeszintézis szabalyozdsaban vesznek részt.

A vizben oldédo vitaminok nem raktdrozédnak el a szervezetben, ezért a napi sziikségle-
tet a szervezetnek naprdl napra meg kell kapnia.

A zsirban oldédo vitaminokat a szervezet képes a zsirszovetben elraktarozni, ezért a tap-
laléknak nem feltétlentiil kell ezeket a vegytileteket mindennap tartalmaznia. A vitaminok
egy része tiladagolva kifejezetten toxikus (pl. az A- vagy a D-vitamin), mds résziiknek nincs
ugyan kimutathat6 toxicitasa, de azok a szervezetbdl valé kivalasztasa felesleges megterhe-
lést 16 a szervezetre. A jol megvélasztott vegyes étrend tartalmazza a kisded fejlédéséhez
sziikséges vitaminokat.

3.2.3.5. Asvényi anyagok

Az dsvanyi anyagok testiink megfeleld mtikodéséhez nélkillozhetetlen szervetlen anyagok, me-
lyek koziil a szervezetiinkben a test tomegének 0,005%-nal nagyobb mennyiségben el6fordulé-
kat makroelemeknek, az ennél kisebb mennyiségben jelenlevéket mikroelemeknek nevezziik.
Az dsvanyi anyagok 6sszességiikben a szervezetiink 4-5%-at teszik ki. A kalcium az em-
berben legnagyobb mennyiségben a fogakban és a csontokban talalhaté meg — a kalcium-
tdl fiigg a csontok, a fogak keménysége. A szabadon maradé kalciumnak az idegrendszer, az
izomzat, valamint a véralvadds, ezen kiviil néhany enzim miikodésében jut tovabbi fontos
szerep. A kalcium felszivéddasat nagyban befolyasolja a D-vitamin mennyisége, az ételek sav-
tartalma. A legjobb természetes kalciumforrds a tej, illetve a kiilonb6z6 tejtermékek.

3.2.3.6. Nyomelemek

A szervezetben igen kis koncentracidban (<0,005%) jelenlévé, tobbé-kevésbé ismert bioldgiai
jelent6séggel rendelkezd, szervetlen biokatalizator funkcidju dsvanyi anyagok.

A nyomelemek kozé sorolhat6 a vas, a jod, a cink, a réz, a krém, a fluor, a szelén, a mo-
libdén és a mangén.®

A vasnak minden életkorban kiemelt szerepe van. A vas egyik f6 feladata a vérben taldlha-
té hemoglobin részeként az oxigén és a szén-dioxid megkétése, szallitdsa. Az allati eredet(
ételek (pl.: hiisok) emésztése sordn a vas felszivodasa konnyebben végbemegy.

55 http://www.okostanyer.hu/lexikon/
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Kisdedkorban a vassziikséglet testtomeg-kilogrammra szamitva a felnéttkori igény ha-
romszorosa. A nem megfelel6en 6sszedllitott étrend kovetkeztében ebben az életkorban
igen gyakran kialakulhat vashidnyos allapot.5¢*”

Lényeges tudni, hogy a vashiany kovetkezményei mar akkor is jelentkeznek, ha a kis-
ded nem volt anémias. A vas nélkiilozhetetlen a pszichomotoros és kognitiv funkciok fej-
16déséhez, vas hidnydban ezekben a funkciokban zavarok keletkezhetnek. A vashidny
faradékonysagot, levertséget, sapadtsigot, étviagytalansigot okozhat, valamint fokozza az
infekciokkal szembeni fogékonysagot.

3.2.3.7. Osszefoglalds

A kisdedkori mennyiségi és mindségi taplalékigény attekintése jol mutatja, hogy az 1-3 éves
korosztalyban a megfelel étrend megtervezése nem is egyszer( feladat. Egyszerre kell elke-
rilni az dsvanyi anyagok, nyomelemek és vitaminok a sziikségesnél kisebb bevitelébdl fakadd
rovid tava veszélyeket, valamint a sziikségletet meghaladé energia- és fehérjebevitel hossza
tavia kockazatait.

Szomjoltdsra a sima viz és a natur tej a legalkalmasabb a cukros italok helyett. Az elsé év
utdn, amikor a kisgyermek tobb és killonféle szilard ételt eszik, az anyatej még mindig ided-
lis kiegészitéje az étrendjének.

Ebben az idészakban gyakori, hogy nagyon valogatdssé és ,szabélytalan” ev6kké valnak.
Ilyenkor mér kevesebb ételre van sziikségiik, mert a névekedésiik iiteme lassul. Kindljunk
egészséges ételeket, és hagyjuk, hogy 6k vdlasszanak. Probdljunk ki vdltozatosan elkészitett,
tdlalt, vj izdi, dllagd, szini, tdpldlo ételeket, mindezt a fokozatossdg elvét szem el6tt tartva,
de id8be telhet, mire megtanulja kedvelni 6ket. Fontos még figyelmet forditani a napi moni-
tor el6tt toltott idére, az elegendd és megfeleld fizikai aktivitasra és az alvésra.*

A novekedés és fejlédés érzékeny szakaszaban 1évé kisdedek téplalasat megkonnyitheti a
specidlisan ennek a korosztalynak a taplalékigényét figyelembe vevé élelmiszer-készitmé-
nyek étrendbe torténd beépitése.”

56 6.Panel on Micronutrients, Subcommittees on Upper Reference Levels of Nutrients and of Interpretation
and Use of Dietary Reference Intakes, and the Standing Committee on the Scientific Evaluation of Dieta-
ry Reference Intakes, Food and Nutrition Board, Institute of Medicine: Dietary Reference Intakes for Vi-
tamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, lodine. Irén, Manganese, Molybdenum, Nickel,
Silicon, Vanadium, and Zinc. Washington, DC, National Academy Press, 2001.

57 Butte N, Cobb K, Dwyer J, Graney L, Heird W, Rickard K. The start healthy feeding guidelines for infants
and toddlers. ] Am Diet Assoc 2004, 104, 442-454.

58 https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/toddlers2.html

59 NEFMI szakmai iranyelv az 1 és 3 éves kor kozotti kisgyermekek taplalasarol 2011.
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