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Az elso
INDITSD LEPESELONNYEL!

Az anyatej a baba alapveté joga az
életben.

Alapveto emberi jogunk mindenekelott
az elethez vald jog. Az élet pedig egy
megfeleld étrenddel kezdddik. Add meg
a gyerekednek azt, amit a legjobban
szeret, és ami a legfontosabb a
szamara. AZ ANYATEJET!

Az anyatej az IDEALIS az étrendjében,
mivel az EGYETLEN élelem, ami
TOKELETESEN ELEGSEGES a
csecsemd novekedéséhez €s a
fejlédéséhez.

A gyereked csak ezzel a lépessel lehet
nyertes, mivel az anyatej:

- megvédi azoktdl a betegségektol,
amelyek az elsé életévében vagy a
gyerekkorban jelentkezhetnek

- harmonikus fejlodéshez vezet

- megvédi az angolkortol
(rahitizmus) és a vérszegénységtol

- pozitivan befolyésolja a pszichikai
fejlodését

- mély lelki kapcsolatot alakit Ki
kozted és a gyereked kozott

Szamodra, mint né és fiatal

édesanya fontos, mert:

- megvéd kildnféle sulyos
betegségektol

- csOkkenti a mellrék és a méhrak
megjelenésének az esélyét

- megvedhet egy Uj, korai,
nemkivant terhességtol
ndi mivoltod kiteljesiiléséhez
vezet.

Egy helyes szoptatas szabalyai

nagyon egyszeriek:

- az els6 5-6 hdnapban csak
anyatejjel taplald a babat

- iktasd ki a cumit és a cumis Uveget

- tedd mellre, akarhanyszor igényli
a baba.

- szoptatas eldtt s utan mindig
mosd meg a melled szappannal és
oblitsd le

- Szoptassad, akar a masodik évben

is

Ahhoz hogy a babanak megfelelé

mindségii anyatejet biztosits, ne

hianyozzon étrendedbdl:

- Atehénturé vagy sajt (kalciumot
tartalmaznak, amely nagyon
sziikséges ebben az id6szakban)



500-600 ml tehéntej vagy 250-300
ml jaurt naponta, 5 vagy 6 tojas
hetente

A z06ldség és gyumolcs

A csirke -, marha- és disznohus
1-2 liter folyadék naponta:
gyégynoveénytedk, kompdtok és
friss gyumolcslevek

A jodos so (hogy elkeriilhetéek
legyenek a jodhiany altal okozott
problémak)

Szadmodra és a gyereked szamara
veszélyesek:

a dohanyzas és az
alkoholfogyasztas

a tartositdszerek

a zsirban silt fustolt hdsok és
felvagottak fogyasztasa

a nagyon édes és a szénsavas
italok talzott fogyasztasa

a tulzott s6zés

Mutasd meg a gyereRednek, hogy
mennyire szereted és add meg
neki a szdmdra legmegfelelGbbet:
AZ ANYATEJET

Ne vond meg az els8 jogot T8le!
Téplild anyategjel

Tovabbi informéciok:
Kovaszna Megyei Kozegészsegugyi
lgazgatdsag

520023, Sepsiszentgyorgy, Godri
Ferenc utca 12 szam

Egészségligyi Nevelés Iroda
Tel. 0267 351398
Email: dsp@dspcovasna.ro
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