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BEVEZETES

Az elmilt tobb mint 25 évben a csecsemdk
és kisgyermekek szdmara 6sszeallitott
receptjeim alapjan késziilt, izletes és taplald
ételek millidnyi haztartdsban kertiltek az
asztalra (illetve valészintleg jutott bel&lik
a falra és a padldra is). Rendszeresen

toltik csordultig a postaldddmat a sikeres
elvélasztasrol beszamold, biiszkén papirra
vetett térténetek, és az dltalam megélmodott
ételeket csdcsalé babak képeit és videdit is
nagyon szivesen nézegetem.

Hogy mi a csecsemd&k és kisgyermekek
egészséges étkezésének titka? A megoldas
egyszer(: kisérletezziink kiillonboz8 iz és
allagu, egészséges ételek széles skalajaval
az elvalasztas elsd pillanatatdl. Sok sziilé
aggddik az elvélasztas miatt; azonban ez
természetes, hiszen épphogy megszoktuk
a szoptatést, maris Ujabb véltozés jon.
Gyakran tessziik fel magunknak a kérdést,
milyen ételekkel is kezdjiik, mennyit adjunk
belble, megprébalkozzunk-e az igény
szerinti elvalasztdssal, és mit tegylink,
ha a kicsi fulladozik az ételtél. Bar szam-
talan sziilé tovabbra is pépes ételekkel
kezd, és kanallal eteti a kicsit, az igény
szerinti elvalasztds (BLW, azaz Baby-Led
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Weaning) egyre népszer(ibb. Egyesek ugy
érzik, érdemesebb egyetlen mddszerrel
prébalkozniuk, azonban nem kell vélasz-
tanunk ezek koéziil. A kicsi hat hénapos kora
koriil kedviink szerint 6tvozhetjiik az igény
szerinti elvélasztds egyes elemeit a kanallal
valé taplalassal, ha ugy érezzik, ez felel meg
leginkébb gyermekiink igényeinek.
A siker kulcsa az, hogy a kicsi sajat
tempdjadban haladjunk, és adjuk meg neki
a lehetdséget, hogy kiilonbozé izl és éllagu
ételeket fedezzen fel. A legtobb csaladban
bevalik, hogy kezdetben a ptiréket
a falatkédkkal valtogatva kinaljdk a babanak.
Receptkonyvemet gy éllitottam Sssze,
hogy 6nmagéban is alkalmazhassak
mindazok, akik emellett déntenek, 4m akar
legnépszertibb kényvem, a kedvenc ptiré-
receptjeimet tartalmazé Babaétrend cimd
kotet kiegészitéseképpen is szolgédlhasson.
Bérmelyik mddszert is vélasztod, végig
ott fogok allni melletted, hogy segitsek
neked és a babddnak izletes és taplald
receptjeimmel, egyszerd 6tleteimmel és
praktikus tandcsaimmal; igy gyermekednek
a tdplalkozas mar a kezdet kezdetén pozitiv
élmény lesz.



Mi az az igény szerinti elvilasztés,
és miben kiilonbézik a piirékkel
valé taplaldstél?

Az elvalasztéasnak két forméja létezik:

a kanéllal valé taplalas és az igény szerinti
elvalasztds (BLW). A legtébb anyuka
szdméara bababiztos piiréreceptjeimmel
véaltam ismertté: kdnyvemben pépes
allagu, egyszer( izl ételekkel inditok,

és fokozatosan vezetem be az Uj {zeket és
textirédkat, majd a kicsi hat hénapos kora
kériil (vagy amikor mar maga is képes
megfogni és a szdjahoz emelni az ételt)

a puhéra f6zott falatkdk is megjelennek.
Az igény szerinti elvalasztas lényege, hogy
féléves koratdl hagyjuk énalléan étkezni;

ne kinéljuk ptirékkel, és kanallal se etesstik.

Igy a kicsi régtén megkapja a lehet8séget
arra, hogy kiilénboz8 izii és allagu ételeket
fedezzen fel, szamtalanféle élelmiszert
megkdstoljon, és mér az elején egészséges
étkezési szokasokat alakitson ki.

B

Jelek, amelyek arra utalnak,
hogy a kicsi kész egyediil enni

Figyeljiink azokra a jelekre, amelyek arra
utalnak, hogy a baba készen all a puha
allagu falatkék fogyasztésara:

* segitség nélkil feliil,

* méar nem l6ki ki a sz4jabdl a szilard
ételeket a nyelvével,

* a szem-kéz koordinéciéja kell8en fejlett
ahhoz, hogy megfogja és a szdjadhoz
emelje az ételt,

* tud rdgni, még akkor is, ha csak kevés
foga van, vagy még egyéltalan nincs,

* hajlanddsdgot mutat arra, hogy szivesen
részt venne a csalddi étkezésekben.

Eleinte el&fordulhat, hogy a kicsi csak
jatszik az étellel, am ez is fejlédésének része.
Hamarosan elsajtitja majd, hogyan kell
szopogatva, megragva elfogyasztani.

A koraszuldtt babék elvalasztsat érdemes
az ajanlott 26 hetes kor el6tt elkezdeni,
igy esetiikben a BLW kezdetben nem
alkalmazhaté. Fejlédésiik gyakran lassabb,
ami azt jelenti, hogy hat hénapos korukban
még nem feltétleniil tudnak segitség
nélkil feliilni, illetve banni az étellel.
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Anyatejes taplalas

Amikor elkezdjik szilard étellel taplalni
a babét, nem szabad elfelejtentiink, hogy
tovabbra is az anyatej a legmegfelelébb
és legtermészetesebb taplalék a fejl6ds
szervezet szamara, illetve ez tartalmazza
az Osszes olyan tapanyagot, amelyre

a kicsinek az elsd hat hénapban sziiksége
van. Az anyatej a legjobb a babédnak,

igy amennyiben el&fordult barmilyen
allergia a csaldadban, kiiléndsen fontos,
hogy hat hénapos koraig megprébaljuk
kizérdlag ezzel taplalni, miel6tt elkez-
denénk bevezetni a szilard ételeket.

A kicsik az elsé egy évben minden-
képpen kapjanak anyatejet vagy tépszert.
Hat hénapos és egyéves koruk kdzott

naponta 500-600 milliliternyi anyatejre
vagy tapszerre van szikségiik.

Az igény szerinti elvdlasztds
eldnyei

Az igény szerinti elvélasztés arra buzdit,
hogy a csalad egytitt egyen, igy a kicsi mar
a kezdetektdl élvezheti a térsas étkezés
elényeit. Bar az elfoglaltabb csalddoknal
nem mindig van idS a kdzds étkezésre,
mindenképpen érdemes beiktatni ezt,

akar csak hetente néhény alkalommal.

Ha a kicsi rendszeresen kap abbdl

az ételbdl, amit csalddtagjai is fogyasztanak
(hozzéadott sé vagy cukor nélkiil),
kénnyebben sajatit el egészséges étkezési
szokésokat, hiszen ezek a piiréknél

sokkal valtozatosabb iz{i és 4llagu ételek
étrendjének szerves részeivé valnak.

Azok a babak, akik csak néhany fajta

ételt kapnak, késébb vélogatéssa
valhatnak, mig azok a csecsemdk

és kisgyermekek, akik megkéstolhatjak

a rakott ételeket vagy épp az egzotikus
curryt és a tagine-t, kénnyebben elfogadjék
az Uj izeket. Megfelel§ fliszerezéssel az
ételek hozzdadott s6 nélkiil is finomak.




A pépes ételek elényei

Bar a brit egészségligyi minisztérium
ajanlasa szerint a baba hat hénapos koraig
nem szabad elkezdeni az elvélasztést, és

a kicsiket kizérdlag anyatejjel kell taplélni;
a csecsemdk igen kiilénbozs titemben
fejlddnek. Ha ugy latjuk, hogy a gyermek
szivesen elhagynd az anyatejes vagy
tapszeres taplalast, mar 17 hetes koratdl
megprébélhatunk egyszer(, szilard ételeket
kinalni neki - 4m sohasem azel6tt, hogy

a kicsi emésztSrendszere kell6képpen
kifejlédott volna ahhoz, hogy az anyatej
vagy tépszer mellett més taplalékot is

fel tudjon dolgozni. Hat hénapos koruk
elétt a csecsemd8k szem-kéz koordinacidja
altaldban nem elég fejlett, ez pedig az igény
szerinti elvalasztas egyik alapfeltétele;

igy ez esetben ne alkalmazzuk. A piirék

és a pépesre tort ételek kivald dtmenetet
képeznek a folyékony és a szildrd ételek
kozott, és ha kanallal taplaljuk a babét,

azt is kdnnyebb megallapitani, mennyit
evett. A hat hénapos gyermek mind a brit
egészségligyl minisztérium, az Eurdpai Unid,
az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO),
mind a Brit Dietetikusok Szdvetsége

ajdnlésa szerint kaphat pépesre tort vagy
purésitett ételeket, illetve puha falatkakat
az elvélasztés kezdeti id&szakéban.

Hat hénapos korétdl a kicsinek szitksége
van az élelmiszerekben taldlhaté vasra,
ugyanis az anyatejb&l mar nem jut hozza
elegendd mennyiséghez. Amennyiben
a baba hat hdnapos, és most kezdtik meg
az elvélasztést, ha a vasban gazdag ételeket
(csirkét vagy mas husokat) plirésités
nélkil kindljuk neki, nehezen tudja
elfogyasztani &ket, igy hidnyt szenvedhet
ebbdl a létfontosségu tapanyagbdl.

Egyes csecsemd8k nehezebben tudjak
megenni a darabos ételeket, nekik az
anyatejrdl a szilard téplélékra

fokozatosan kell atallniuk. \ /\)
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Elvilasztds rugalmasan

Allaspontom szerint az elvélasztasnak létezik
egy harmadik forméja is: adjunk a kicsinek
pépesitett ételeket, ha mar készen 4ll arra,
hogy ne csak anyatejet fogyasszon (kivalt-
képp, ha mindez kicsivel hat hénapos kora
elétt torténik); kézben pedig kinaljunk
falatkdkat, és kortilbeliil hat hénapos koratdl
hagyjuk, hogy & is ehessen a csaléd &ltal
fogyasztott ételekbdl.

A hivatalos ajénlés szerint kezdetben
pépes ételeket és puha falatkdkat egyarant
kinélni kell a kisgyermeknek; a szuldk,
dietetikusok és egészségligyi szakemberek
mind gy vélik, ma ez a rugalmas megkdze-
lités a legmegfelelsbb, egyben sokak szdmaéra
a legkédnnyebben alkalmazhaté mdédszer. Ne
felejtstik el, hogy ha az elvélasztasrdl van szd,
nincs j6 vagy rossz dontés. Az a fontos, hogy
az anya és a csalad szamara melyik a legmeg-
felelébb. A lényeg, hogy alkalmazkodjunk
a baba fejlédésének titeméhez, és adjuk meg
neki a lehet8séget arra, hogy szdmtalan,
kiilénbézé izi és allagu ételt fedezhessen fel.
A pépek és a falatkdk egyideji kinélasa
a legtdbb csaldd szdmaéra ideélis megoldas.

Ha a fenti rugalmas megkdzelitést
alkalmazzuk, receptkdnyvem - Babaétrend
cim kétetem mellett - igazi térssé véalhat.

A receptekhez hétkdznapi 6sszeteviket
hasznalok, amelyeket a babdk kénnyen meg
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tudnak enni egyedyiil is; igy e kényv a Baba-
étrend tanécsaival (amely ptirékkel indit)
kiegészitve segitséget nyujt az anyuka és

a baba szdmara, hogy mindkét elvélasztasi
médszer elényeit élvezhesse. Az igény
szerinti elvélasztashoz hasonldan a ptirék
is beilleszthetdk a csaldd mindennapi
étkezéseibe. Ha példdul hisos pitét vagy
lasagnét készitiink a csalddnak, egyszertien
ne tegytnk bele sét, a kicsi adagjét pedig
torjik 6ssze a kivant allagura.

Azonban, akéar pliréket adunk a kicsinek,
akar a BLW-t valasztjuk, akar kdztes meg-
oldast alkalmazunk, ne felejtstik el, hogy
a baba garantéltan jelzi majd, valami izlik-e
neki, vagy sem; éhes-e még, vagy mar jollakott,
illetve, érdeklik-e az Gjdonsédgok. Barmivel
is szeretnénk etetni, 6vé lesz az irdnyitas.

A képesitett dietetikus és taplalkozasi
tandcsadd, Sarah Almond Bushell szerint
érdemes a kisbabanak az elvalasztas kezdeti
id&szakdban pépesre tort vagy purésitett
ételeket adni, illetve olyan falatkakat is
kaphat, amelyeket konnyen el tud csécsélni.
Annabel a babataplalds megbizhatd szak-
értdje; Uj, az igény szerinti elvalasztas
jegyében megalkotott ételei korabbi ptiré-
receptjei kivalé kiegészitéitl szolgalnak. Sok
szulé gyakran Ugy érzi, kdtelezSen a BLW-t
kell alkalmaznia, pedig talan az a legjobb,
ha a két mddszert kombinéljuk egyméssal.





