1. A heti 200 g-os vagy havi minimum 750 g-
os gyarapodds elegendd taplalékbevitelt
jelez, ezért ajanlott a baba heti rendszeres
mérlegelése.

2. Szopas kizben nyugndt, lassan szopik,
sziineteket tartva.

3. Legfeljebb 30 percig szopik; ha nil sokaig
tart, ellendrizze, hogy a baba helyesen
kapta-e be a mellbimbat.

4. Elégedett, vapy jol elalszik ket etetés kozott.

5.Az elso 5 napban a széklet sargava eés lazava
valik.

6.50k pelenkit nedvesit be.

7-Elénk és altaldban vidam.

« Emeld fel, és Lartsd a [ejél a valladon,
mikéizben egyik kezeddel a fenekét
tamogatod, a masikkal pedig finoman
masszirozd vagy paskold meg a hatat.

- Ultesd az dledbe, és egyik kezeddel timogasd

a fejet, mikozben a masikkal finoman
masszirozod vagy paskolod a lapockajat.

« Fektesd hasra az éledbe tgy, hogy a
pocakja az egyik térdedre, a mellkasa
pedig az ellentétes alkarodra
tamaszkodjon. A baba arca kifelé nézzen.
Finoman masszirozd vagy paskold meg a
hatat.

« Ma

...... -

a terhesség alatt is), kiegyensulyozottnak,
gazdagnak fehérjekben, tejtermékekben,

roldsegekben, gyiimalcsikben es kenyerben,

kevesebb zsirt €s koncentralt cukrokat
tartalmazva.

Napi 2-3 liter folvadékot kell
togyasztania, melybdl legfeljebb 1 liter tej]
lehet, tovabba természetes gyiimoleslevek,
gyogynovenyteak vagy viz.

gas kalériatartalmunak kell lennie (ahogy

Keriilje az alkoholfogyasztast, a dohanyzast,

és csikkentse a kavéfopyasztast.

Az allergias anvaknak keriilniiik kell az
allergén ételek fogyasztasat (eper, hal,
tojas, dio, csokolade).

1. Kakukkfii
magjai

2. Edeskémény
s dnizsmagok

4. Koménymagok

3. Kapormagok

A anyag ar Egésesegtipy] Minisaiérium
egeszsegerekel8si, egéspséafejlosutesi 65 pgészsegnevelosi
alprogramja kerelében késeiill ingyenss terjeszlésre,

A szoptatast nepszeriisitjiik az
egészséges jovo érdekében!

A WHO és az UNICEF
hangstilyozzak az els6 6 hénapban
torténd kizardlagos szoptatas
fontossdgdt, ¢s javasoljak annak
folytatasat két éves korig vagy
azon til is, a hozzataplalas mellett.
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A szoptatas elonyei
Elényék a csecsemi Elinyilk az anya
Az anyate] idedlis Csokkenii & emlirak, a
taplalek a csecsemik petefészekrik és a 2-e8 tipusi
sZAmara cukorbetepsép kockazatit
Erfisitl a baba

Immunrendszers

Eldsewit 4 sziilés
utinl fogyast

Megeléziaz Ol Penv és idi
alultéplalisigor és oz WSl |1 i ey,
elhizast is
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Megved| a
ayermeser a sulyns
lerbzésekiol

Kapesnlatol teremi a2
anyz s a gvermek kifzot

Az anyatej fé dsszetevije

2706 ViZ
—05, szenhidratok
4% lipidek

1% feherjek _
1% mikrotapanyagok

Az anyatej = teljes érteku taplalek
. Mindig elerheto

« Konnyen emésziheto

= 100%-ban termeszetes

= Ingyenes

A szoptatds kezdete

« A szoptatast kozvetlentil a sziilés

utan ¢l kell kezdeni.
Kezdetben akkor szoptasd, amikor

a baba kéri.”

Az elsé 4 -6 hétben probald meg
elkeriilni a vegyes taplalast
(szoptatas és cumisiiveg egytitt).

. A szoptatott babanak nincs sziiksége

teara, vizre vagy mas folyadékra.

. A csecsemok gyorsan nonek. A

nivekedesi ugrasok idejen gyakrabban
van szilkségiik szoptatasra.

» A szoptatas teljes ideje alatt ne

fogyassz alkoholt. Az elfogyasztott
alkohol bekeriil az anyatejbe. Emellett
ne szed] gyogyszert orvosi jovahagyas
nelkiil.

- Ne hagyd ahba hirtelen a szoptatast!

Az etetéseket fokozatosan, Gbb héten
keresztiil valtsd ki.

+ Ha nehézségeid vannak a szoptatassal,

ne cstiggedj: kerj tanacsot szakképzett
egészségligyi személyzettol
(orvosoktol, apolokial, sziilésznaktol).

hitps: e whointiwesternpacific/activities/ procec ting
-sunporting -and -promotinge - reastfeeding

A szoptatas technikaja

Tartsd a mellet ugy, hogy az ujjaidat

az areola ala és moge helyezed, a
hiivelykujj pedig enyhén a mell felsd
vagy oldalso részére kerdiljon.

Ingereld a kisbabad ajkait a
mellbimboval, és vard meg, amig nagyra
nyitja a szajat (mintha asitana), a nyelve
pedig kint van és lefelé iranyul.

Hozd a babat a mellhez ugy, hogy az
also ajkat a mellhez érinted, kb. 2,5
cm-re a mellbimba alapjatal.

Iranyitsd a baba felso ajkat a mellbimbao
félé és mil, hogy a mellbimba félon
erintkezzen a mellhez,

KSEoptass vt ]ﬂ

Szoptass nyugodt és pihentetd
kérnyezetben.

Tarts egy pohar vizet kéznel.

Gyozod) meg rola, hogy te és a baba is
kenvelmesen iiltak.

Ulj egy széken/fotelban egyenesen, a

karjaidat alatimasztva.
Kezdd azzal a mellmel, amit legutdébb hasznalta

Az elsd 5 perc a legfontosabb az etetes
szempontjabol.
Ne lepd wil a 30 percet etetésenkent.

Az anyatej egy teljes érteki taplalek, amely elengedhetetlen a baba harmonikus fejlGdésehez, meit tartalmazza az 6sszes szilkséges

tapanyagol, és elosegiti az immunrendszer megerastdését, ezdltal hozzajarulva az egészséges nivekedéshez.
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