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Az Ujszllottek elsd taplaleka

A GeQerAiI Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsAinak AjllAjsfoglalAjsa
Az A©desanya teje a legjobb?

Az A°JszA1/4IA1]ttek szAimAjra a legjobb tA|pIA,IA©k az anyatej, amely megfelelo menynyisA©gben ACs egyensAObean biztosA.
szA1/4ksA©ges tAjpanyagokat. Ez azA©rt van A-gy, mert minden emlds teje A°gy lett megalkotva, hogy kielA©gA-tse sajAit faja
szAY:ksACgleteit.

Az anyatej kevesebb fehA©rjA©t A©s AjsvAjnyi anyagot tartalmaz, mint a tehA©ntej, mivel az emberi A%szAv4Aftt nAfvekedAd
lassabb. TovAjbbAj az anyatejben az aminosavak keverA©ke is kAYV4ATNbAzik a tehAOntejACtSI. Az anyatej zsA-rtartalma
hasonlA3 a tehA©ntejA©hez, de mAjs AfsszetACtell zsA-rokat, zsA-rsavakat tartalmaz. Ezeket a kKAY4AnbAfz6sA©geket font
tartjuk az A%szAviIATtt fejlodACse szempontjAjbAsl.

Az anyatej olyan Afsszetevoket is tartalmaz, amelyek megkAfnnyA-tik az emA©sztA©st, AOs olyanokat is, amelyek tAfbb
AcletfontossAjgA° tAjpanyagot sokkal elA©rhetdbbA© tesznek, mint bAjrmely mAjs tej vagy kiegA©szA-t6. PACIdAjul az anyat
kis mennyisA©gben tartalmaz vasat, de ez mA©gis sokkal kAfnnyebben felszA-vA3dik, mint a tehAGntejben vagy szA3jatejben
levd vas. Emiatt a kAZzIATnfACle termA©kek gyAirtAsi kiegA©szA-t6 vasat tesznek tAjpszereikbe azAOrt, hogy ugyanany-nyi va
felszA-vA3dAjsAjt AOrjACk el, mint az anyatejjel tAjplAjlt gyermekeknA©l.  Milyen vA©dbanyagokat tartalmaz az anyatej?

TalAjltak az anyatejben olyan anyagokat, amelyek segA-tenek megvA©deni a csecsemdt kAVIANbAYz6 betegsA©gekkel
szemben, illetve olyanokat is, amelyek az immunrendszer, valamint a gyomor- A©s bA®©Irendszer kifejlddA©sAGt segA-tik eld.
EzenkA-vAYl az anyatej tartalmaz mA©g enzimeket, hormonokat A©s hormonszer( anyagokat is. RAjadAjsul az A-gy tAjplAjlt
csecsemdnek kisebb esAClye van az allergiAjra. ASgy vAOIjAY.k, mindezek az anyatejjel tAjplAjlt csecsemd eldnyA©re vAijlnak

Az anyatej a megfeleld tAjpanyagokat a megfeleld mennyisA©gben, hémA©rsA©kleten A©s higiA©nikus Ajllapotban biztosA-tja
RAjadAjsul a szoptatA3s anyAjnak ideAjlis lehetdsA©ge van arra, hogy meghitt kapcsolatot alakA-tson ki A%jszAY4IATtt
gyermekA©vel. Minden esetben az anyatej a legjobb tAjplAjlACk az egA©szsAG©ges csecsemdk szAjmAira. A koraszAValATtt
gyermekeknek is jA3, ha A©desanyjuk szoptatja dket, de nekik mA©g kiegA©szA-t6 tAjpszerre is szZAY.ksA©gAYzk lehet.

A szoptatAjs elonyAfs az A©desanya szAjmAjra is. EnyhA-ti a szAV4IA©s utAjni vA©rvesztesA©get, AOs segA-t leadni a terhe:
felszedett plusz kilA3kat. Asjabban feltAjrt bizonyA-tA©kok alapjAin csAfkkenti a mellrAjk kockAjzatAjt is. A szoptatAjs nagyon
kA©nyelmes dolog lehet, de kezdetben a szoptatA3s anya azt gondolhatja, hogy ez minden, amit tennie kell. Az anyAjnak
KAVJIANATs tAjmogatAjsra van szAv.ksA©ge ebben az iddszakban, mert az &t kArAv4lvevd dolgok befolyAjsolhatjAik a tej
termelA©sACt AOs a babAjnak valA3 AjtadAjsAit.

Az anyatej speciAijlis hormonok hatAjsAjra termelddik, amelyek segA-tik a szoptatAist is. A prolaktin nevii hormon felelds a

tej termelddA©sACAGIt. Az ‘oxytocin hatAjsAijra jut el a tej a gyermekhez; ezt gyakran tejbeIAﬂveIIA©snek hA-vjuk (a€zlet down:
MindkA®t folyamatot befolyAjsolja a csecsemd szopAjsa. Ez az egyik oka annak, amiAort nagyon fontos az AojszA1/4IAﬂtt
gyermeket gyakran szoptatni. A belAfvellA©s folyamata nagyon A©rzA©keny. A stressz, a kevA©s pihenA©s vagy csupAin az :
megjegyzA®©s, hogy a gyermek nem kap elA©g tejet, csAfkkentheti a tejbelAfvellACs vAiIaszAit (let down-reflexet) A©s
befolyAjsolhatja a szoptatAijs sikeressA©gAGt. Az A©desanyAijknak ebben az iddszakban tAfbb tAjmogatAjsra A©s Afnbizalor
van szAYiksAOgAYiK.

Az anyatejjel tA.pIA.It csecsemdk gyakrabban megA@hezhetnek mint a tA.pszert fogyasztA3k mivel az anyatejet nagyon
KATnnyaQ megemA@sztenl A legtAfbb, amit az A©desanya a sikeres szoptatAjs A@rdekA©ben megtehet, a gyakori etetA©s, a
gyermek kA-vAjnsAjga szerint. Viszonylag rAfvid iddn belAvil a gyermek meghatAjroz egy A©tkezA©si rendet, A©s a kA-vAins
csAfikkenni fog. A szoptatA3s anyAjknak tAfbb energiAjra AOs tAjpanyagra van szAY.ksA©gAYak, mint mieldtt terhesek lettek. E
a tAfbbletszAviksAOglet egy jAsl megtervezett vegetAjriAjnus AGtrend Ajltal biztosA-thatA3. Sokan kA-vAjncsiak arra, hogy egy
tAjpanyagok hogyan szerezhetdk be.  Fontos-e a B12-vitamin az A©desanya szAjmAjra?

B12-hiAjnyban szenvedtek azok a csecsemdk, akiket teljesen vegetAjriAjnus (vegAin) A©desanyAijk szoptattak. A tA©nyek azt
mutatjAjk, hogy az A©desanya szervezete Ajltal tAjrolt B12-vitamin nem jut el az anyatejen keresztAv4l a gyermekhez. A
legtAfibb esetben a vitamin beadAjsa utAjn a gyermekek Ajllapota normalizAjlAsdott, de egyes jelentA©sek szerint a
felAOpAYzIA©s nem volt mindig teljes. NA©hAjny gyermek A©s serdAvil6 tartA3s kAjrosodAjst szenvedett. E tA©nyek alAjhA°z:
mennyire fontos e vitamin elegendd mennyisA©ga jelenlAGte a terhes A©s szoptatA3s anyAjk, a csecsemdk ACs a
nAfvekedA©sben levd gyermekek szervezetA©ben. Mivel a B12-vitamin leginkAjbb Ajllati eredetl termA©kekben talAjlhatAs3,
valamilyen mAjs, de megbA-zhatAs forrAjst kell talAjlni azoknak a vegetAjriAinus anyAjknak, akik nem fogyasztanak
tejtermA©ket vagy tojAjst. Ez lehet pA©IdAjul a B12-vitaminnal dA°sA-tott szA3jatej vagy a B12-vitamin-tabletta
(cianokobalamin). MAjs fontos tAjpanyagok is vannak az anyAjk szAjmAjra?

A szoptatA3s anyAjk biztosA-tsanak megfeleld kalciumforrAjst szervezetAvik szAjmAijra, hogy megel6zzA©k a csontritkulAjst.
AzA®rt, hogy a szervezet hasznosan tudja felhasznAjlni a meglevé kalciumot, elegendd napfA@nyt kell kapnia, de ha ez nem
IehetsA©ges akkor fogyasszanak D-vitaminban gazdag Acteleket. EzenkA-vAYil egyenek sok gyAYamAf IcsAﬂt A©s zAfldsAOC
hogy biztosA-tsAjk a tAfbbi vitamin- A©s AjsvAjnyianyag-szA¥:ksA©gletet, AOs igyanak elegendd mennyisA©gi folyadA©kot.
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Az eldA-rt AGs szabadon fogyasztott gyAsgyszerek AjtkerAvihetnek az anyatejbe, A©s ezen keresztAVil a csecsemd
szervezetAGbe. EzACrt a gyA®gyszeres kezelA©sben rAO©szesAYil0 szoptatA®s anyAjknak tanAjcskozniuk kell az orvosukkal, h
megtalAjljAjk a megoldAijst ebben a fontos kA©rdA©sbhen. Mi a helyzet, ha az A©desanya nem tud szoptatni?

Annak a csecsemdnek, aki nem szopik anyatejet, valamilyen tAjpszert kell ennie. Ezek kA©szAYzlhetnek tehA©ntejbdl vagy
szA%AjbA3l. KAViAfnleges igA©nyeket kielA©gA-t6 termA©kvA|ltozatok is kaphatAsk. A gyAjrtAsk a tehA©ntejet AOs a szA3ate
hasznAjljAik fel, hogy a csecsemdknek megfeleld tAjpszert kAOszA-tsenek. SokfACle lehetdsA©g van arra, hogy a fehACrjACt,
szA©nhidrAjtot, zsA-rt, vitamint, AjsvAjnyi anyagokat A©s mAjs kiegA©szA-tdket megfeleld arAjnyban keverjA©k. Ez a folyama
nem Ajll meg. Ahogy egyre tAfbbet megtudunk az anyatej tulajdonsAjgairA3l, A°gy a tAjpszerek is AjllandA3an vAiltoznak.

Egyes tAjpszerek azonnal fogyaszthatAck, mA-g mAjsokat hA-gA-tani kell. Ha valamilyen tAjpszert hasznAjlunk, az
elkA©szA-tAGs sorAjn pontosan kAfvetni kell a gyAjrtAsk hasznAjlati utasA-tAjsait. SAlyos kAflvetkezmA©nyeket vonhat mag:
utAin, ha egy tAjpszert tA° kevA©s vagy tA°l sok vA-zben oldunk fel. Gondosan figyelni kell arra is, hogy a felhasznAjlt vA-z AG
a konyhai eszkAfzAfk tisztAjk legyenek. Az otthon a€ZgyArtotta€e tAjpszerek vagy az olajosmagvakbA3l kA©szA-tett tejitalok n
megfeleldk. MikortA3l lehet a tehA©ntejet bevezetni?

A teljes ACrtAGkl tehAGntejet egyA©ves kor utAin lehet bevezetni. ElGtte nem javasolt a fogyasztAjsa. Az alacsony zsA-rtartalr
AOs zsA-rmentes tej nem biztosA-t elegendd mennyisA©gl zsA-rt ACs kalA3riAjt, ezA©rt ne adjuk a gyermekeknek kKACtA©ves
alatt.

A kisgyermekeknek arAjnylag nagy energiaszAy:ksA©gletAvik van, de kicsi a gyomruk. Ha alacsony zsA-rtartalmA® tejet

vagy nagy mennyisA©g(, de kevA©s kaIA3r|A.t tartalmazA3 AGtelt fogyaszt a gyermek, hamar jA3l lakik, A©s A-gy
megakadA|Iyozzuk azt, hogy megkapja a szAjmAjra szA1/4ksA©ges energlamennylsA©get AzoknAjl a gyermekeknA@I akik
alacsony zsA-rtartaimA° AGteleket fogyasztanak, a nAfvekedA©s visszamaradAjsa figyelhetd meg. EmIA©kezzAYank arra, hogy
kicsik tAjpanyag- A©s energiaszAYsksAOglete kKAVIATNbAYzik a felnbttekACtd], ACs a felndtteknek szA3IA3 javaslatok nem meg
a kisgyermekek szAjmAjra. MikortA3| lehet szilAjrd AGtelt adni a babAjnak?

HathA3napos korukra a csecsemok mAjr tudnak Avalni, tartjAjk a fejAviket, A©s elfordA-tjAjk azt, ha nem kA©rnek tATbb Actelt
Nagy AordeklddA©ssel figyelik, amikor mAjs eszik, A©s amikor enni kapnak, kinyitjAjk a szAjjukat. Ekkorra a gyermek
emAO©sztorendszere mAjr kA©szen Ajll arra, hogy a tejen kA-vA¥il mAjs ACtelt is feldolgozzon. Mindez azt jelzi, hogy kA©pes
szilAjrd ACtelt fogyasztani.

Egy alkalommal egyfA©le AGtelt kell megismertetni a gyermekkel. EloszAfr a gabonafAGIAGk kAfzAVal a rizs, Ajrpa vagy a
zabpehely ajAjnlott. Ezt kAfvetheti a zZAfldsA©g, gyAvsmATics A©s mAjs Adtel. 8 hA3napos kortA3l a jA3l megfdtt A©s AjttAfrt
hAvivelyesek kerAvilhetnek bemutatAjsra. Egy idd mA°lva mAijr az AGtelek szACles vAjlasztA©ka adhatAs a gyermeknek. A
kereskedelemben forgalmazott vagy otthon elkA©szA-tett bA©biAGtelek is fogyaszthatAk.

Nem aJA.nIott a szﬂA.rd Acteleket A°gy adni a picinek, hogy a cumisAYaveg nyA IA.sAlt megnagyobbA tjuk. Ha kanalat
hasznA.Iunk ez segA-tia gyermeket abban, hogy gyakorlatot szerezzen az ActkezA©s terA©n. SA3t, cukrot AOs mAjs
Ac©desA-tdszereket nem ajAjnlott tenni a gyermek AGtelA©be. A mA©z AO©s a kukoricaszirup hasznAjlata a csecsemoknAcC
botulizmust (konzervmA©rgezA©st) okozhat, A-gy ne hasznAjljuk ezeket egyA©ves kor eldtt. Az AGtelmA©rgezA©s vA©gzetes

Amikor mAijr szilAjrd AGteleket kezd fogyasztani a gyermek, a vizet, gyA¥smAflicslevet AOs a tAjpszert is pohAjrban adjuk neki.
Ez idd eldtt az anyatejjel tAjplAilt csecsemdnek nincs igazAijn szAYsksA©ge pAstiAslagos vA-zre vagy gyAvsmAficslA©re. Nem
ajAjnlott a gyermeknek lefekvA©s el6tt gyAvzmAficslA©vel, tAjpszerrel vagy mAjs A©des itallal megtAfIitAftt cumisAviveget a
kezA©be adni, ez ugyanis komoly fogkAjrosodAjshoz vezethet.

A fulladAjs elkerAviJA©sAre is nagy figyelmet kell fordA-tani. Az aprA3, kemAo©ny Actel, mint pA©IdAjul a mazsola, diA3fACle,
pattogatott kukorica, almadarab vagy a hot dog elzAjrhatja a kicsi IA©gcsAfvAGt. llyen AGteleket nem javasolt addig adni,
amA-g a kisgyermek nem tud jA3l rAjgni. A gyermeknek A¥ilve kellene enni vagy inni, A©s nem szabadna 6t AOtkezA©s kA{zbe
sem egyedAYzl hagyni.

A gyermekek tAjplAjlAjsa A©s nAfvekedA©sAYk figyelA©se boldog A©s megnyugtatA® AGImA©ny. A gondozA3 abban a kivAj
rACszesAYilhet, hogy pAGldamutatAjsAjval befolyAjsolhatja a gyermek AGtkezA®si szokAjsait, ACs egy ACletre megalapozha
egAGszsA©ges ACletmAs3d gyakorlAjsAijt.  Mi a tAjplAjlkozAjsi tanAjcs ajAjnlata?

Sok-sok szAjzad utAjn a szoptatAjs maradt az A°JszA1/4IAﬂttek tA.pIA,IA,sa szempontjA.bA3I a Iegfontosabb termAO©szetes forrA
Az anyatejben minden tA.panyag megtalAjlhatA3, AOs kAﬂrnyezetbarAlt A szoptatAjs egyarA.nt eIonyAﬂs a baba A©s a mama
szAlmA|ra is. IlgazAjn AfrATmteli tapasztalat lehet. Az AOdesanya az anyatejjel biztosA-tani tudja a szA1/4ksA©ges tA.panyagoI«
A©s azokat a fontos vA©ddanyagokat, amelyek csAfkkentik a megbetegedA@s A©s a halAjl kockA,zatA.t A GenerA,I Konferer
tAjplAjlkozAjsi tanAjcsa hisz abban, hogy a gyermek tA.pIA.IA.sA.nak ezt a mA3djAjt a Teremtd biztosA-totta, A©s minden
esetben, amikor csak lehetsA©ges, tAjmogatja a szoptatAjst.

Az Amerikai Gyermekorvosok TAjrsasAjga, valamint szAjmos mAjs tudomAijnyos tAjrsasAjg szerint kAv.AfnAfsen fontos,
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hogy a gyermekek ACletAYak elsd 4a€6 hA%napjAjban szopjanak. Ez utAjn mAjs AGteleket is adhatunk, amivel biztosA-tjuk a
gyermek nAfvekedA©sAGhez szAYiksACges tAjpanyagokat. Mindamellett ajAjnlatos a szoptatAjst az elsd AOv vA©gA®©ig vag)
tovAijbb folytatni. Ha ezt nem tesszAvak, akkor 12 hA3napos korig csecsemdknek valA3 vaspA3tlA3 beadAjsAijt javasoljuk.

(Hetednapi Adventista EgyhAjz, tAjplAjlkozAjsi tanAjcs, 1995)
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