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Miért fontos az elsé 1000 nap?

Az élet els¢ 1000 napja, azaz a fogantatastol a gyermek kétéves kordig tartd id6szak - egyedilallé lehetdséget kindl a gyermekek
megfeleld fejlédésének tdmogatasara és egészséglk hosszU tavi megdrzésére. Ez a kritikus idészak révid és hosszu tavon egyarant
hatdssal van a magzatok, a csecsemdk és a kisgyermekek, valamint édesanyjuk, a varandos és szoptatd nék egészségére.'?

Ezen 1000 napos id6szak alatt a kornyezeti tényezdk és a taplalkozas pozitiv hatdssal lehetnek a magzat, majd a csecsemd és
gyermek ndvekedésére, az idegrendszerének fejlédésére, az emésztérendszerének, az anyagcseréjének és az immunrendszerének
megfeleld érésére. Eppen ezért az élet korai szakaszaban az alapvetd tdpanyagok megfelelé mennyiségét tartalmazo, kiegyensulyo-
zott taplalkozas kiemelten fontos szerepet jatszik a gyermekek egészséges jovéjének megalapozasaban.

A varandossag alatt a baba ki van téve Fogantatas el6tt
O mindazon kornyezeti hatasoknak, me- A vérandéssagot, fogantatast megelézéen a néknek szamos ajanlast érdemes
lyek az édesanyjara hatnak, igy kilo- szem elétt tartaniuk és figyelembe vennitk, mint:?
nosen az anya szervezetébe bekerdlé
mérgezs, vagy egyéb veszélyes anya- ® azegészséges életmdd, beleértve a rendszeres testmozgast is
gok karositd hatasanak, a megfeleld ® azalkohol, és nikotin mellézése
vagy hianyos taplalkozasanak. Ezen ® 3 kronikus betegségek, példaul a cukorbetegség és a magas vérnyomas
tényezdk, ideértve az anya egészségi & ellenérzése, egyensulyi dllapotanak stabilizalasa

allapotat és bizonyos kérallapotait, mint pl. az elhizas o afertézd betegségek szdrése, megel6zése és kezelése
és a cukorbetegség, megvaltoztathatjdk a magzat e asziikséges oltésok beadatasa
anyagcseréjét, ndvekedését, hormonalis valaszreakcioit,

befo\ya/so\hatjak . genexplreslsaot €5 52amMos egy(?b ) ® a3z egészséges testtomeg/ testsuly elérése és fenntartasa
olyan tényezét, melyek akar élethosszan meghatarozzak

a magzat és gyermek egészségi dllapotat. Ezért nevez-
® kiegyensulyozott, zoldségekben, gyiimalcsokben, fehérjében, tengeri

6 halakban és az Un. esszencidlis zsirsavakban gazdag, ugyanakkor
! ’@ szénhidratokban, és telitett zsirsavakban szegény étrend kialakitasa és
betartasa

zUk ezen id6szakot a felndttkori egészség korai fejlédés
altali programozasanak. Mindezen tényezok fokozhatjék
a gyermek késébbi élete sordn bekdvetkezd ndvekedési

elmaradasat, az elhizasra, allergidra vald hajlamat, a
® 3folsav és esetlegesen egyéb tdpanyag kiegészitok fogyasztasa a

velesziletett fejlédési rendellenességek és betegségek megel6zése
érdekében

cukorbetegség, a sziv- és érrendszeri megbetegedések,
valamint egyes csontrendszeri kérallapotok kockazatat.

Varanddssag soran
Kiegyensulyozott étrend és tapanyag kiegészités

A vdrandossdg alatt felmertlé energiaigényt gyakran tulbecsilik, azt gondolva, hogy a varandos és szoptatd néknek,két ember
helyett kell ennitk”. Valojaban az energiaigény csak minimalis mértékben, kortlbeltl 10%-kal (~ 200-250 kcal / nap) né a terhesség
alatt -, s ennél alig magasabb a terhesség végén.* Ez tehat minddssze egy szelet teljes kidrlésti kenyérnek és egy almanak felel meg.
Azonban a terhesség alatt a nék szamos mikrotdpanyag irdnti sziikséglete sokkal nagyobb mértékben né, mint az energiasziikség-
letlk. Ezért fontos kiemelt figyelmet forditani a kiegyensulyozott étrendre, amely megfelelé mennyiségben tartlamazza az alapvetd
tdpanyagokat (pl. zoldségfélékben, gyimolcsokben, halakban, teljes kiérlést gabondkban és tejtermékekben gazdag), valamint cél-
zott tdpanyag kiegészitést biztosit a kezel6orvos dltal ajanlott médon.® Ezt a megkozelitést a,Gondoljunk ketténkre - de ne egylnk
ketténk helyett” mottojaval foglalhatjuk 6ssze.
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*  Omega-3 zsirsavak, pl. docosahexaénsav (DHA) C%

A megfelelé tdpanyagbevitel biztositdsa csokkentheti a terhességi vérszegénység
kockdzatat, a korasziilés, a terhességi id6hoz viszonyitva alacsony szuletési suly

Kiemelten fontos tapanyagok, amelyek fogyasztasa ktlonos figyelmet igényel: ﬁ

° vas, jod, kalcium, cink, magnézium %

* vitaminok (Folsav, A, B,, B, ,, C, D, E vitaminok) @ @E
N (24
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el¢forduldsat, a vetélés és halva szllés, valamint a preeklampszia veszélyét. Mindezek
tehdt fontos szerepet jatszanak a baba névekedésében, csontjainak, latdsanak és idegrendszerének fejl6désében.®”

Egészséges életmodd a varanddssag alatt

Pozitiv tényez6k Kockazati tényezék
® egészséges, kiegyensulyozott étrend ® alkohol és nikotin fogyasztas
(pl. zoldségek, gytimolcsok, teljes kiérlési élelmiszerek, tengeri O

bk oo lbh b ) passziv dohanyzas
alak legala etente kétszer)
? ® bizonyos betegségek, példaul gesztacids cukorbetegség vagy

® mérsékelt sulygyarapodas (a varanddsséag elotti sulytél figgéen) magas vérnyomas, preeklampszia

e megfeleld mennyiség tiszta ivoviz fogyasztasa ® pszichoszocialis stresszallapotok

® tulzott koffeinfogyasztas (legfeljebb 2 csésze kavé vagy 4 csésze

® rendszeres, de nem eltulzott testmozgas (példaul turazas, Uszas,
fekete tea / nap, az,energiaitalok” mell6zése)

futas / gyaloglas vagy joga)
® nyers allati eredetl termékek (hus, hal vagy tojas, pasztérizalat-
lan tej - sajt fogyasztasa

® megfeleld egyensuly a munka és a maganélet kozott e cukrozott italok és gytimélcslevek, magas cukorbevitel / tulzott
édesség fogyasztas

® rendszeres terhesgondozas

® bizonyos gyégyszerek szedése a terhesség soran

Vegetarianus vagy vegan étrend

A gondosan ¢sszevélogatott vegyes, vegetaridnus étrend, amely pasztérizalt tejet és f&tt tojast is tartalmaz, dltaldban kielégiti egy
varandds né és magzata tapanyagigényét, de bizonyos tdpanyaghidnyok (pl. vas, jod, cink, DHA) kockazata és azok kdvetkezményei
a baba szempontjabdl fokozottan érvényesilhetnek. A tej és tojas mentes vegetarianus étrendet kovetd csalddoknak javasoljuk,
hogy kérjék ki orvosuk véleményét és tandcsat, valamint sziikség esetén gondoljak 4t egyes tdpanyagkiegészitdk alkalmazasat, pl.
amennyiben nem fogyasztanak tengeri halat, (vegetarianus) DHA taplalékkiegészits, valamint jod fogyasztasa javasolt. A vegan
étrend (az Osszes allati eredet( termék kizdrdsa) huzamosabb ideig valé alkalmazasa esetén igen nagy a kockazata annak, hogy a
fejlédé gyermek alapvetd tapanyag és vitamin igénye (példaul B, -vitamin) nem elégul ki. A vegan étrendet kdvetd varandos és
szoptato nék valamint gyermekek étrendjét B, -vitaminnal, (vegan) DHA-val, és lehetleg tovabbi kiemelkedden fontos tapanya-
gokkal, példaul jéddal, vassal és cinkkel kell kiegésziteni. Azon vdrandos és szoptatd néknek, akik valamilyen korldtozo étrendet
kivannak kovetni, akar sajat, akar gyermekik érdekében javasoljuk, hogy kérjék szakképzett dietetikus vagy orvos tanacsat.®

Csecsemdkor: 0 - 6 hénap
Szoptatds id6szaka

Az anyatej a legjobb és elsédleges vélasztéds az Ujszulottek és csecsemdk taplaldsara, melyet a szilés utdn azonnal javasolt megkez-
deni. Javasoljuk, hogy legaldbb négy-hat honapig kizérdlag szoptassak (mas taplalék, tapszer vagy forralt viz adésa nélkul) csecse-
mojuket.5 Az anyatej Osszetétele optimalisan igazodik a ndvekvé baba igényeihez és segit az alabbiakban:

* immunrendszer fejlédésének tdmogatdsa, védelem a gasztrointesztinalis és léguti fertézések ellen

* optimalis idegrendszeri fejl6dés tdmogatdsa

* csokken az elhizas és betegségek, példdul a cukorbetegség, magas vérnyomas késébbi kialakuldsdnak kockazata
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Emellett a szoptatds el6segiti az anya és a baba kozotti érzelmi kotédés kialakuldsat, és hozzajarulhat az anyai emlérak, a petefé-
szekrak és az elhizés kockazatanak csokkenéséhez. Ha az édesanya nem vagy még nem képes gyermekét szoptatni, az ellenérzott

minéségl donortej és a csecsemotapszer jelenthet alternativ megoldést.>'%12

Egészséges életmdd sziil6ként a szoptatds ideje alatt

Mindaddig, amig az anya kiegyensulyozott étrendet kdvet, az anyatej dltaldban elegendd mennyiségben biztositja a baba egészsé-
ges novekedéséhez és fejlédéséhez sziikséges tdpanyagokat. Kivételt képeznek a K és D vitamin, amelyeket a szoptatés ideje alatt is
poétolni kell. A fluorid kiegészitése csokkenti a fogszuvasodas kockazatét.

Ugyanakkor a szoptatd néknek nagyobb mennyiségben van szliksége egyes mikrotdpanyagokra (példaul jodra, vitaminokra, az
omega-3 zsirsavakra, igy DHA-ra), valamint a szoptatdas ideje alatt az egészséges életmod és a kiegyensulyozott étrend betartdsara.

Ezért a varanddssag idejére javasolt egészséges életmaodra vonatkozo ajanlasok altaldban a szoptatd ndkre is érvényesek.

Ajanlasok szoptaté n6k szamara

e folytatddjon az egészséges, kiegyensulyozott étrend és a megfelel$ folyadékbevitel (lehetdleg tiszta ivéviz),
e korldtozott koffeinfogyasztas

* anikotin, alkohol fogyasztds mell6zése

* passziv dohdnyzas kerllése: baratokat és csalddtagokat kérjék meg arra, hogy a lakason kivil dohdnyozzanak

* megfelelé kézmosas szlldk és gyermekek szamara

Csecsemd - kisdedkor: 6-24 hénap
Hozzataplalas

A megfeleld kiegészité élelmiszerekkel valé hozzataplalast (azaz a szilérd ételeket és az anyatej vagy a csecsemdtapszeren kivili
egyéb folyadékokat) az 5. honap kezdetét kovetden (17 hetesen), de nem késébb mint a hetedik honap (26 hetesen) kezdetén kell
bevezetni a gyermek étrendjébe - emellett fenntartva a szoptatast mindaddig, amig azt az anya és a baba Ugy kivanja.®

Mivel minden gyermek mas Gtemben fejlédik, a sztléknek figyelemmel kell lennitk a fejl6dési jelekre, hogy tudjak, mikor all készen

a baba szildrd ételek fogyasztasara.

A sziiletést kovet6 els6 12 honap?®

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Kizarélagos szoptatas
(vagy ennek alternativajaként Kiegészit6 élelmiszerek bevezetése?®

anyatej helyettesitok)
* A hozzatéplélas soran az élelmiszereket egyenként kell bevezetni

a csecsemo fejlédési szakaszainak megfeleléen, havonta egy
anyatejes étkezés szilard étellel torténd kivaltasaval, egészen a napi
hdrom szilard étkezés eléréséig.

* A hozzatéplalas lehetéségei: purésitett zoldségek burgonyaval és hussal vagy
hallal, gabona-gytimalcspiré; tejtermék-gabonapép

* Kiegészitésként a gyermek egy éves kordig forralt vizet ajanjunk fel, ha a gyermek
mar harom adag szilard ételt fogyaszt

D A hozzataplalds id6zitésére és a javasolt élelmiszerekre vonatkozé ajanlasok orszagonként
eltéréek lehetnek

Fokozatos atmenet

A szoptatas folytatasa javasolt mindaddig, amig az anya és a baba ezt igénylik ~ ~7 0" ° e
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A hozzataplalas soran fontos, hogy sokféle izt és ételt kinaljunk, killonosen zoldségeket, gyimolcsoket, teljes kiérlést gabonat,
fehérjéket és allati eredet( élelmiszereket, a névésben/ fejlédésben levé gyermek taplalkozasi sziikségleteinek fedezésére.
Javasoltak tovdbbé a vasban gazdag élelmiszerek (példaul hus), valamint hal fogyasztasa hetente egyszer vagy kétszer. Kertilend6ek
a tulzott mennyiségl cukrot, zsirt vagy sot tartalmazo tdpanyagszegény ételek. A kanallal torténd etetés nagyon fontos az
életkornak megfelelé fejlédés szempontjabdl. A gyermekek szaméra megfeleld taplalék biztositdsa és az egészséges étkezési
szokasok kialakitdsa sordn a kulturdlis szokdsokat, az anya preferencidit és az elérhetd élelmiszereket is figyelembe kell venni®
Keriilend6 élelmiszerek és italok?®

* tehéntejaz élet elsd évében (kis mennyiségl tehéntej az ételbe keverhetd 6 honapos kortdl)

* cukorral édesitett italok, gyimolcslevek és édes csecsemd teak

° anem teljesen pasztérizdlt méz kerllnendd az élet elsd évében

Taplalék-kiegészitok az élet els6 évében®
* K-vitamin kiegészités ajanlott vérzékenység megelbzésére

e D-vitamin és a fluorid védi a baba csontjait és fogait

EFCNI

Az Eurépai Alapitvany az Ujszilottek Ellatasaért (European Foundation for the Care of Newborn Infants, EFCNI) az elsé egész
Eurépara kiterjed szervezet és haldzat, amely a koraszulottek, Ujszilottek és csalddjuk érdekeit képviseli. Sztldket, kiilonbdzd
tudoménydgak egészségiigyi szakembereit valamint tuddsokat foglal magdba azzal a k6zos céllal, hogy javitsa a kora- és Ujszilottek
hosszUtavu egészségét Ugy, hogy biztositja a lehetd legjobb megelézést, gydgyitast, ellatast és tdmogatast.

Tovéabbi informacidért ldtogasson el weboldalunkra: www.efcni.org

Kulon koszonet Prof Berthold Koletzko tdmogatédsdért és tanacsaiért.
A"Miért fontos az elsé 1000 nap”téjékoztatd létrejottében segitséglinkre volt a DSM és a Nestlé Nutrition Institute.

Ezuton szeretnénk megkdszonni Szittner Julidnak, Nagy Bonnard Lividnak és Dr. Schill Bedtanak, akik vallaltdk ezen téjékoztatod
anyag magyar forditasat és szerkesztését.
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