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Sokan a hozzdtdpldlds szé hallatdn csak az evésre vagy az etetésre gondolnak,
holott anndl sokkal, de sokkal tobbet jelent. A baba az emberi élet legérzékenyebb
fejlédési szakaszdban van ekkor - olyan, akdr egy minikutatd: figyel, megfigyel,
osszehasonlit, igy edzi kognitiv és figyelmi funkcidit. Emlékszik rd, hogy a bandn
csuszos, a kenyér morzsdlodik, az uborka pedig hideg és roppan. Probdlkozik, ko-
vetkeztet, Gj stratégidkat taldl ki. A gondolkodds, az észlelés-érzékelés, a figyelem
és az emlékezet is dolgozik, mikézben mi sokszor csak annyit latunk: jdtszik az
étellel". Igen, csakhogy ez a jaték az idegrendszer fejlédése.

Ugyanakkor nem csupdn az értelmi és mozgdsos képességek kibontakozd-
sdnak terepe ez. Ebben az idészakban alapozdédik meg a sajdt test tudatos meg-
tapasztaldsa, és az etetészékben formdlédnak az elsé énhatdrok is. Amikor a
baba elforditja a fejét, letolja a tdnyért vagy dsszeszoritja a szdjdt, az autonémidt,
a nemet mondds jogdt és képességét gyakorolja. Es ami taldn a legfontosabb: a
kozos csalddi étkezések sordn most rogzil az evéshez kapcesolddd 6rém és a tdr-
sas élmény, amely egy életre meghatdrozhatja a tdpldlkozdshoz valéd egészséges,
felszabadult viszonydt.

A WHO meghatdrozdsa szerint a hozzdtdpldlds idészaka dltaldban féléves
kortdl korilbelul kétéves korig tart. Ez egybeesik az els 1000 nap végével, vagyis
azzal a rendkivil szenzitiv fejlédési idészakkal, amely alatt a tépldlkozds ki-
emelt szerepet jdtszik az optimdlis névekedésben, az idegrendszeri fejlédésben és
a hosszl tava egészségi mintdzatok alakuldsdban. Ebben az idészakban fontos,
hogy a gyermek minél vdltozatosabb, természetesebb, valodi ételekkel taldlkoz-
zon j6 hangulata csalddi étkezések sordn, ahol a cél nem bizonyos ételek vagy
mennyiségek elfogyasztdsa, hanem a kapesolodds: egymadssal, Snmagunkkal és
az étellel.

A hozzdatdpldlds idészaka ma sok csalddban azonban nemcsak izgalmas mér-
f6ldké, hanem bizonytalansdgokkal teli életszakasz is. Az elmult évtizedekben
egymdst vdlté ajdnldsok, tdbldzatok, marketingiizenetek és generdcidés mintdk ala-
kitottdk azt a kozeget, amelyben a szil6k ma dontéseket hoznak. Kénnyd elveszni
ebben az informdcids zajban, és konny elkezdeni kételkedni abban, hogy vajon
jol csindljuk-e. A hozzdtdpldlds sokszor teljesitménykérdéssé valik: mikor kezdjilk,
nem tul korai-e, nem tul késé-e, elegendd-e a bevitt mennyiség. A bizonytalansdg
nem d mai szilék hibdja. Egy hosszu torténeti és tdrsadalmi folyamat eredménye,
amelyben a szakértéi rendszerek, az élelmiszeripar és a generdcidkon ét 6roklédé
mintdk évszdzadokon dt formdltdk azt a rendszert, amelyben a baba gyakran
passziv alanya az etetésnek. Pedig idedlis esetben nem az ételek méricskélésérdl,
hanem a taldlkozdsrél szél ez az idészak: a baba Gj izekkel, textardkkal és a kozos
étkezésekkel ismerkedik, és — ami taldn a legfontosabb - a sajdt testi jelzéseivel.
Amellett, hogy mit eszik, az is meghatdrozd szdmdrd, hogy milyen élményként
éli meg az étkezést, és milyen mintdk rogziilnek benne ezekben a hénapokban.
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Az elmult évszdzadban hagyomdnyossd és széles korben elfogadottd vdlt, hogy
a hozzatdapldlast pirékkel, kanalas etetéssel kezdjiik, ami sok csalddban hossza
hénapokon 4t meghatdrozza az étkezések formdjat. Ugyanakkor a nemzetkdzi
djénldsok egyre hangsulyosabban hivjdk fel a figyelmet arra, hogy a textard-
kat fontos idében bevezetni, hogy a ragdasi készségeket megfelelden sajatitsdk el
a gyerekek, és az ordlis motoros fejlédés se szenvedjen csorbdt. Az Egyesiilt Kirdly-
sdgban példdul mdr a hozzdtdpldlés kezdetétdl tdmogatjdk a puha, kézbe foghatd
ételek kindlasat, Kanaddban pedig azt javasoljik, hogy legkésébb 9 honapos korig
ismertessiik meg a babdt a darabos ételekkel. Vagyis a nemzetkoézi gyakorlatban
egyre egyértelmiibb, hogy még a hagyomdnyos, pturés hozzdatdpldléds esetén sem
djanlott tal hosszu ideig kizdrdlag homogén dllagt ételeket kindlni.

Sok szulé tapasztalja azt, hogy a baba elutasitja a kanalat és az etetést.
Ok maguk akarjdk megfogni az ételt, hiszen az dszténeik hajtjdk ket, hogy




felfedezzenek, prébdlkozzanak, prébdlgassanak a sajét kezikkel, szdjukkal, ér-
zékszerveikkel. Az elmult évtizedekben a pirével és kandllal torténé etetés any-
nyira a kdztudat részévé valt, hogy a legtobben nem is gondolnak arra, hogy van
mds megoldds is. Pedig a kanalas etetés még azokbdl a napokbdl maradt velink,
amikor a sztil6knek azt javasoltdk, hogy a hozzatdpldldst par hetesen vagy 3-4
honaposan kezdjék el - amikor a babdk még valéban tal picik ahhoz, hogy maguk
vezessék d kanalat a szdjukhoz vagy vegyenek kézbe falatkdkat. Ma mér tudjulk,
hogy a kisbabdknak nagyjdbdl 6 honapos korukig nincs sziikségiik mds tapldlékra
az anydtejen vagy tdpszeren kivil, és a szervezetiik sincs igazdn felkésziilve rd.
Ez az az életkor, amikor a legtobb baba mdr rendelkezik azokkal a készségekkel,
amelyek lehetévé teszik az 6ndllé ismerkedést az ételekkel.

Fontos tudni, hogy a kanalas etetés és a falatkds hozzdtdplalas kézott valdja-
ban nincs éles hatdrvonal. Gyakran hajlamosak vagyunk merev, egymdst kizd-
r6 kategdridkban gondolkodni, pedig a kettd tokéletesen megfér egymads mellett:
egy baba nyugodtan ehet pirés dllaga ételeket - példdul stribb zabkdsdt, gorog
joghurtot vagy hummuszt -, mikézben d sajdt tempéjdban, a kezével vagy egy
neki dtadott kandllal 6ndlléan fedezi fel azokat. Epp ezért a mai, a babdk éndl-
16sdgat és aktiv részvételét hangstlyozé szemléletek nem forradalmat jelentenek,
inkdbb visszatérést egy természetesebb, a gyermek kompetencidjdt tiszteletben
tartd uthoz.

Az elmult években egyre tobbet hallhatunk a BLW-168l, vagyis a baby-led weaning-
r0l (magyarul a baba dltal vezetett hozzdtdpldldsrol). Sokan modern trendként
tekintenek rd, valéjdban azonban sokkal inkdbb egy 6sibb szemlélet Gj kontosben,
amely feloldja a ,vagy puré, vagy falatka” hamis dilemmdjdt, és az etetés helyett
végre az 6ndlld evésre, illetve a kozos étkezés oromére helyezi a hangsulyt.

Hossz1 és kacskaringds ut vezetett oddig, hogy ma igy gondolkodom a hozzd-
taplalasrél és a csalddi étkezésekrdl. Amikor megismerkedtem Zolival, a férjem-
mel, egyszer megkérdezte télem, hogy tudok-e fézni. En teljes meggy6zédéssel



