BabaHama

Hozzataplalasi
kisokos

Apro6 falatok, Uj éimények. A legfontosabb kapaszkoddk

az elsd késtolasoktdl a csaladi asztalig.

Te kinalod az ételt. A baba jelzi, kér-e és mennyit.

Nem kell kilirlilnie a tanyérnak: a jollakottsdg jelzései fontosabbak az adagnal.

01 Mikor kezdjuk?

Altaldban 6 hénapos kor kériil, ha a baba fejlédésileg
készen all: megfeleld a fej- és torzstartasa, llve
biztonsdgosan megtartja magat, érdeklédik és tud nyelni.
A kezdést egyeztesd a véddndvel vagy gyermekorvossal.

02 Mit tegyél a tanyérra?

Kindlj valtozatos zoldséget, gyimolcsot, gabonat vagy
burgonyat, natlr pasztérozott tejterméket és kevés
zsiradékot. Legyen vasforras is: hus, hal, hlvelyes vagy
vasban gazdag gabonaféle. A tojas is része lehet a
valtozatos étrendnek.

03 Mennyit egyen?

6-8 ho: napi 2-3 étkezés; 2-3 ev6ékanaltél fokozatosan kb.
125 ml-ig.

9-11 hé: napi 3-4 étkezés; kb. 125 ml.

12-23 ho: napi 3-4 étkezés, szlikség szerint 1-2
kisétkezés; kb. 190-250 ml.

Etkezésenkénti tAmpontok, nem céladagok. A tejtaplalas
és az egyéni igény is szamit.

04 Puré, BLW vagy vegyesen?

A kanalas és a puha falatkas étkezés kombinalhaté. Az
allag a baba készségeihez igazodjon: sima, s(r(bb, tort,
puha darabos, majd megfelel6 csaladi étel. Nem
kotelez6 lépcsésor és nem verseny.

05 Mit igyon?

Az els6 évben az anyatej vagy megfelel6
csecsemétapszer tovabbra is alapvetd. Etkezéshez
kinalj vizet, gyakoroljatok a poharat. Gyiimdlcslére,
cukros italra és édesitett tedra nincs szlikség.

06 Allergének: ne halogasd

A hozzataplalds sordn biztonsagos formdban fokozatosan
bevezethetdk. Tojast jol hGkezelve, olajos magvakat
6rolve vagy sima krémként, ételbe keverve adj. Sulyos
ekcéma vagy kordbbi reakcié esetén egyeztess
szakemberrel.

07 Amit keriilj

12 hé alatt: méz; tehéntej az anyatej vagy tapszer
helyett, f6 italként.

Mindig: nyers vagy nem eléggé hdékezelt allati eredetl
étel, nem pasztérozott tejtermék. Ne adj hozzé cukrot, és
ne sézd kilon a baba ételét.

08 Biztonsag minden falatnal

Stabil, fliggdleges testhelyzet és folyamatos felnétt
feluigyelet. Kerlld az egész olajos magvakat, pattogatott
kukoricat, kemény nyers darabokat, egész sz616t és
koktélparadicsomot, valamint az érme alaku
virslikarikadkat. Az étel legyen puha, megfeleléen darabolt.

09 Ha mar nem kér vagy valogat

Elfordul, becsukja a szajat, elloki az ételt? Tartsd
tiszteletben. Kinald Ujra nyomas nélkil, egyetek egyitt,
legyen kiszamithaté étkezési rend. Kerilld az egész napos
csipegetést; ne jutalmazd és ne biintesd az evést.

10 Mikor kérj segitséget?

Megtorpand névekedés, rendszeres kéhdgés vagy nyelési
nehézség evéskor, tartésan nagyon szUlk étrend,
emésztési panasz, allergiagyanu vagy nagy étkezési
stressz esetén fordulj gyermekorvoshoz, védénéhoz vagy
dietetikushoz.
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