A szoptato anyukak étrendje

A csecsemd szamara az anyatej jelenti a legtokéletesebb taplalékot, melynek mindségét és
mennyiségét jelentds mértékben befolyasolhatia az anya étrendje és életmaddja is. A tudatosan
Osszeallitott étrend egyrészt fedezi az anya szervezetének mikddéséhez szlkséges energiat,
masreészt biztositja a tejkivalasztashoz nélkilozhetetlen tapanyagokat is. Az energiasziikseglet 6-700
Kcal-val emelkedik naponta, fehérjébdl kb. 20 grammal kell tobbet fogyasztania a szoptatd
anyukanak. A vitaminok kozil a C, A, D vitamin és a folsav mennyiségét kell névelni, az asvanyi
anyagok kozil a kalcium, foszfor, magnézium, jod és cink bevitelére kell tgyelni. A folyadékbevitelt
altalaban annyival kell novelni, amennyi a naponta termel6dott tej mennyisége. Ez kb. plusz 1 liter
folyadék elfogyasztasat jelenti. Az étrendnek valtozatosnak kell lenni, és 4-5 etkezést kell
tartalmaznia.

Ezek az altalanos elvek, de nézziik meg, hogy is fest ez a gyakorlatban. Melyek azok az
inkabb kerilni kell. A megnovekedett fehérjeszikségletet a sovany husok ( csirke, pulyka, hal,
belsdség ), a zsirszegény felvagottak ( parizsi, virsli, zalai, gépsonka ), a tej és tejtermékek ( turo, sat,
kefir, yoghurt ) és a tojas fogyasztasaval lehet biztositani. Fontos, hogy inkdbb az alacsony
zsirtartalm( valtozatokat részesitsék elénybe. A zsiros husok, fliszeres kolbasz és szaldmifélék
nehezebben emészthetdek, feleslegesen terhelik meg a szoptatd anyuka szervezetét.

A tejtermékek a megndvekedett kalcium sziikségletet is fedezik. A zoldseg és gyumdlcsfélék
nem csak kivald szénhidrat, rost forrasok, hanem magas vitamin és &svanyianyag tartalmuk is
jelentds. A zoldségfélék elkészithetdk nyersen vagy parolva, saldtanak, levesnek, fézeléknek,
kéretnek. El6fordulhat, hogy a magas celluloztartalmi zoldségek ( pl. kaposztafélek, szaraz
hivelyesek ) emésztési problémat, puffadast okoznak. Ilyen esetben ezek fogyasztasat keriini kell.

A gyumdlcsok nyersen a legegészségesebbek, naponta kerilljenek az asztalra. A fehér kenyér
és a kalacs helyett inkabb a teljes kiérlési lisztbdl késziilteket valasszak pl. graham kenyér, Bakonyi
barna kenyér, rozskenyér, magvas kenyér. Ezeknek nem csak rosttartalmuk magasabb, hanem
elegendd B vitaminnal is ellatjak a szervezetet. EIGnyos a kulonbozé izesitési miizlik, gabonapelyhek
fogyasztasa is. Gyumolccsel, kefirrel dsszekeverve izletes reggeli készithetd beldlik. A megfeleld
rostfogyasztas a gyakori problémat okozd székrekedés megsziintetésében is sokat segithet.

A cukor és a cukorral készilt sitemények, édességek fogyasztasat célszerli mérsékelni,
hiszen ezek értékes tapanyagok hijan "lres" kaloridval terhelik a szervezetet.

A zsiradékok kozll a névényi eredetli olajok ( pl. napraforgé olaj, kukoricacsira- olaj, oliva olaj
) és margarinok ( pl. Rama, Delma, Fléra ) el6nyt élveznek az éllati zsiradékokkal szemben.
Tobbnyire vitaminnal dusitottak, nincs bennik koleszterin és olyan zsirsavakat tartalmaznak, melyek
a szervezet szamara nélkilozhetetlenek.

A megndvekedett folyadéksziikségletet tejjel, turmix itallal, sz(irt vagy rostos gyiimolcslével,
frissen préselt zoldseglével, gyimolcstedval lehet poétolni. A szénsavas uditéitalok puffadast
okozhatnak, ezeket inkabb keriilni kell. Az alkohol tartalmd italok természetesen szdba sem johetnek.
Az alkohol kivalasztddik az anyatejbe, igy veszélyeztetheti a baba egeszségét. Az anyukaknak erre
feltétlentl gondolniuk kell.



S végll néhédny szét az ételek izesitésérdl. Lehetbéség szerint minél kevesebb sot
hasznéljanak, inkabb a jodozott sét vasaroljak. A fliszerek koziil a csipds, erés fliszerekkel ( pl. bors,
erés paprika, torma, chili ) banjanak évatosan. A fahéj, szegfiliszeg, majoranna, borsikafii, kakukkfi,
kéménymag, édes - nemes paprika, kapor, citromlé sem a mamanak, sem a babanak nem okozhat
gondot.

Csirkecomb kertészné modra

Hozzavalok: 6-8 csirkecomb, egy kis olaj, leveskocka, 4 karalabe, 2 sérgarépa, 1/2 kg
z6ldborso, 1 karfiol, sd, borsikaf(i, paprika, petrezselyemzold
Elkészités: A csirkecombokat befliszerezzilk és az olajon mindkét oldalukat atstitjik. A

leveskockabol késziilt 3 dl lével feléntjiik, hozzaadjuk a megtisztitott és
feldarabolt z6ldségeket. Egyitt paroljuk, amig meg nem puhul és a leve el
nem f6. Talalaskor finomra vagott petrezselyemmel hintjik meg.

Yoghurtos almasalata

Hozz&valok: 50 dkg alma, 5 dkg dio, 2 dl yoghurt, 1 evokanal méz

Elkészités: Az almat meghamozzuk, és vékony szeletekre vagjuk vagy durva reszelén
lereszeljuk. A yoghurtot siméra keverjilk a mézzel és az alméra ontjiik. A
tetejére durvara vagott diot hintlink majd fél érara jégbe hditjlik.

Szoptatds anya étrendje

Alapszabaly, hogy a szoptatds anya étkezzen ugy, mint egy gyermekét varé kismama. A
emlobdl taplalkozo gyermek immar az anyatejjel ismeri meg a ,,vilag izeit”, ami nagy
odafigyelést is igényel. Szoptatas alatt tovabb névekedik a sziikséglet a varandos kismama
kaldria beviteléhez képest. Ha szeretnél szoptatni, akkor semmiképpen ne kezdj fogydkuraba,
mert azzal elapadhat a tejtermelésed!!! Az étkezéseket szinten oszd el egész napra, 3 nagyobb
és 1-2 kisebb adagra. Ne terheld meg a szervezetedet 1-2 nagy bdséges étkezéssel!

Mibol mennyit?

A szoptatas alatt is valassz naponta tobbszor zoldségeket, gyumolcsoket. Ha a gyermeked
hasfajés, probalj elészor az étrendeden valtoztatni, és utana keress csak gyogyszert. Sok
z6ldség, gyumolcs okozhat hasi problémakat a gyermeknél, ami neked egyaltalan nem okoz
gondot.

A széraz huivelyesek(bab, lencse, felesborso), kukorica, nem javasolt szoptatas alatt, mert a
legtobb felndtt embernél is kisebb nagyobb puffadast idéznek el6, az Gjsziilotteknél még
gyakrabban okozhatnak hasi gorcsoket. A karfiol, brokkoli, karalabé, kelbimbd, kelkaposzta,
zOldpaprika, zoldborso, zoldbab azonban egyéni érzékenységtol fiigg, ki kell probalnod ket
egyesével, és a hatas fliggvényében kell az étrendedbe tenni Oket.

Ha a fenti z6ldségek problémat okoznanak kisbabadnak, akkor probald meg szitan attérni és
krémlevesek, martasok forméajaban elfogyasztani ezeket, ugy talan nem lesz gond.

Ha igy sem javul a dolog, akkor a kovetkez6 zoldségekbdl kell 6sszeallitani étrendedet, hiszen
ezek nem vagy csak nagyon ritkan okoznak hasi panaszokat a piciknél: burgonya, rizs,



sargarépa, cukkini, tok, uborka, spendt, soska, salata, mangold, padlizsan. Ez komoly
lemondasokkal jar, de hidd el megéri. Egy csecsemdnek nincs jobb, mint az anyatej, és ha ezt
egy anya tudja biztositani a gyermeke szamara, akkor érdemes aldozatot vallalni az ligy
érdekében.

Az apromagvas gyumaolcsok, mint a malna, szeder, eper kivi stb. allergiat valthat ki, ezert
keruld a fogyasztasukat szoptatas alatt.

Ahogy n6 a gyermeked, tigy lehet fokozatosan megprdobalni a késdbbiekben az eddig
problémas zéldségek, gyiimdlcsok bevezetését az étrendedbe, meglatod sokkal hamarabb
valogathatsz majd a kedvelt, de atmenetileg félretett ételek koziil mint ahogy elsé hetekben
gondolnad.

Figyelem! Ez nem jelenti azt, hogy a szoptatas utan a problémas zéldsegeket, gyimaolcsoket
nem szabad adnod a gyermekednek, csak ligyelni kell a megfelel6 sorrendre €s a
fokozatossagra. Fontos, hogy gyermeked is valtozatosan és sokféle ételt kapjon.

Teljes orlésii gabonabol késziilt termékeket fogyassz, melyekben tébb asvanyi anyag van,
mint a finomlisztekben és a rost tartalmuk is lényegesen magasabb.

Tej, tejtermékek kozil naponta 2szer is illesz be valamit a napi menik soraba, hogy a
megfeleld kalciumsziikségletrél gondoskod;.

Valassz sovany husokat, amelyeket méar a varanddsag alatt is javasoltam. Most nem a
gyermeked szervezetét kell felépiteni a fehérje épitdkovekkel, hanem a termelddd anyatejhez
van sziikség jo mindségli fehérjére.

A tejtermlédéshez nem elegendd a megfelel étkezés, fontos, hogy a folyadékfogyasztasodat
is meg kell novelned. Igyal 2,5-3 liter folyadékot, amibdl lehet 1-2 csésze szoptatdstea is.
Szénsavas italokat keriild, mert hasi puffadast, teltségérzetet okozhat, ami f6leg egy
csaszarmetszés utan nagyon kellemetlen, esetleg fajo lehet.

Sézas, fiiszerezés szabalyait mar megemlitettem a kismamaknak szo6l6 részben, tehat tarts
mértéket. De kertild a csipds, markéans fliszereket, intenziv izl sajtokat, mert megvaltoztatjak
a tej izét és esetleg gyermeked elfordul az emlddtol.

Mesterséges adalékanyagok(szinezékek, tartositoszerek), flistolt élelmiszerek nagy mértéki
fogyasztasa egészségkarosodashoz vezet, ezért minél kevesebbet fogyassz ilyen
¢lelmiszerekbol!

Mar tobbszor hangsulyoztam, hogy a gyermeked és Te ,,egyiitt éltek”. Ezért, ha élénkitésként,
kavét, teat iszol, akkor az anyatejen keresztiil gyermeked is kap ebbdl. Erre 6 ugy reagal, hogy
6 sem alszik. Ezért célszer(i szoptatas utan elfogyasztani napi 1-2 csésze teat, vagy kavét, igy
mire a kovetkezo etetés jon, addigra a szervezeted mar feldolgozza a koffeint.



