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Absztrakt

Az anyatejes tapldlds elényeit és a szoptatds alatti megfelel6 tapldalkozds fontossagat a tudo-
mdnyos szakirodalom széles korben igazolja. Bdr a szoptatds az anyai tdpldlkozas mindségetdl
fuggetlendl is fenntarthato, a kiegyensulyozott tapldalkozds javithatja az anyatej mindséget és
mennyiséget.

Az anyai szervezet meég jelentés energia- és tdpanyaghidny esetén is képes a megfeleld
mennyiségl anyate] képzésére (Butte és mtsai., 1984). Az anyatej Osszetétele részben fligg az
anya taplalkozdsatol, az A-, Bl-, B2-, B3,- B6-, C- és D-vitamin, valamint a jod és a telitetlen
zsirsavak esetén erésebb 6sszefliggést taldltak. Az anyatej energia- és fehérjetartalma, valamint
dsvanyianyag-osszetétele viszont nem, vagy feltételezhetden csak kis mértékben flgg a szoptatd
anya tapldlkozdsatol.

Afejlett, joléti tadrsadalmakban, igy Magyarorszdagon is fenndll egyes mikrotapanyagok hianydnak
kockdzata a vérandoéssdg és a szoptatds alatt. Az Orszdgos Tapldlkozdsi és Taplaltsagi Allapot
Vizsgalatok (a tovabbiakban: OTAP) adatai szerint a fogamzdképes korban 1évé nék A- és D-
vitamin, folsav, biotin, pantoténsav, valamint kalcium- és kdliumbevitele nem éri el az ajanlott
szintet (Guba, 2022; Sarkadi Nagy, 2022). A tapanyaghidny kockdzatdat névelheti a tulsuly es az
elhizds, a dohdanyzds, valamint a szélsdséges étrendek, divatdiétdak kovetése.

Mindezeket figyelembe véve azonban a szoptatd anydknak szadmos makro- és mikronutriensbdl
tobbet kell fogyasztaniuk. Kozleményunk dttekinti a szdmukra javasolt tapanyagbeviteli értékeket,
valamint ezek élettani hatterét.

Kulesszavak: szoptatds, anyatejes tapldlds, anydk, tapldaltsagi dllapot, mikrotdpanyagok

Abstract

Scientific literature widely supports the benefits of breastfeeding and the importance of
a dequate nutrition during breastfeeding. Although breastfeeding can be sustained regard-
less of the quality of maternal nutrition, a balanced diet can improve the quality and quantity of
breast milk.
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Maternal body can produce adequate quantities of breast milk even in the presence of significant
energy and nutrient deficiencies (Butte et al., 1984). The composition of breast milk is partly
dependent on the mother’s diet, with a stronger correlation found for vitamins A, Bl, B2, B3, B6,
C, and D, and for iodine and unsaturated fatty acids. However, the energy, protein, and miner-
al composition of breast milk is generally considered to be only minimally, if at all, affected by
maternal diet.

In developed countries, including Hungary, there is a risk of deficiency of certain micronutrients
during pregnancy and breastfeeding. According to OTAP data, the intakes of vitamins A and
D, folic acid, biotin, pantothenic acid, calcium, and potassium in women of childbearing age are
below the recommended levels (Guba, 2022; Sarkadi Nagy, 2022). The risk of nutrient deficien-
cies may be increased by overweight and obesity, smoking, and following extreme fad diets.
Taking all these into account, breastfeeding mothers need to consume more macro and
micronutrients. This publication reviews the nutrient intakes recommended for them and the

physiological background of these recommendations.
Keywords: Lactation, breast feeding, mothers, nutritional status, micronutrients

A megfelelé étrend fontossdga a szoptatds sordn

Szamos epigenetikai kutatas ramutatott arra, hogy az
anya taplalkozasa nem csak sajat, hanem gyermeke
egészségének szempontjabol is fontos szerepet jatszik.
A szakért6k egyetértenek abban, hogy a fogantatastol
nagyjabol kétéves életkorig terjedé idészaknak, az elsé
ezer napnak donté jelentdsége van a felndttkori kro-
nikus, nem ferté6z§ megbetegedések kockazatanak
csokkentésében (Adair, 2014).

Energiabevitel szoptatds alatt

Az anyatej energiatartalmarol sokaig azt tartottuk,
hogy nem fiigg az anya étrendjétél, a legtjabb
kutatasok azonban megkérddjelezik ezt az allitast
(Adhikari és mtsai., 2022). A szoptatd anya egész-
ségének érdekében, az anyatej eléallitasdhoz sziikséges
tekintettel
étrendnek tobbletenergiat kell biztositania. Ez a har-

anyagcsere-folyamatokra azonban az
madik trimeszterhez viszonyitva naponta kortlbeliil
200 kilokaléria (kcal) tobblet sziikségletet jelent.

Az energiasziikséglet emelkedése az azonos kort és
testtomegd, nem varandos és nem szoptaté nékhoéz
viszonyitva naponta mintegy 400-500 kcal. Ez nagy-
jabol egy konnyu étkezés energiatartalmanak felel
meg (EFSA Panel on Dietetic Products, 2013). Figye-
lemre mélt6, hogy mérések szerint a szoptato anya szer-
vezete a valésagban ennél néhany szaz kilokaloriaval
tobb energiat hasznal fel. A varandossag alatt a tobblet

A szoptatas az anyat is védi, mérsékli bizonyos tumo-
ros betegségek, igy példaul az eml6- és a petefészek-
rak rizikojat. A szoptatast az Amerikai Rakkutatasi
Intézet mellett a Rakkutatasi Vilagalap is az egyik
legfontosabb tumorprevencios lehetdség kozott tartja
szamon (World Cancer Research Fund International
& American Institute for CGancer Research, 2007).

energia egy része a zsirszovetekben raktarozodott el,
a szoptatas alatt az energiaigény és a bevitel kozotti
kiilonbséget az innen szarmazo zsir lebontasa ellen-
tételezi (Van Raaij és mtsai., 1991).

A szoptatds ideje alatt az energlaigény valtozik. Az
els6 hat honapban naponta 500-670 kcal plusz ener-
gidra van sziikség, a baba féléves életkorat kovetéen ez
300-400 kcal/nap értékre csokken (Kolasa és mtsai.,
2015). A tobbletenergia-igény fokozatosan tovabb
csokken a hozzataplalas meginditasaval, majd az
elvalasztassal megsziinik.

Mindezeket figyelembe véve a szoptat6 anyak ener-
giasziikséglete naponta 2100-2800 kcal k6zott mozog,
amely a szellemi vagy konnyebb fizikai munkat vég-
z6 emberek szamara ajanlott bevitelnek felel meg.
Ez azonban nem tesz sziikségessé specidlis étrendet
vagy kiilonb6zé tapanyagokkal, étrend-kiegésziték-
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kel torténd dusitast. Megfelelen valtozatos, vegyes
és kiegyensulyozott étrenddel az anyai szervezet min-
den szikséglete kielégitheté. Az adatok azt mutatjak,
hogy kismérték(i energiamegszoritas — példaul cukor-

Makrotdpanyagok ajanlott bevitele
Fehérjek

A fehérjék az emberi szervezet minden sejtjében
megtalalhatok, anyagceseréjuk (,,kopasuk”) folyamatos
és intenziv. Ujra képzédésiikhoz megfelelé mennyi-
ségll és tipusi aminosavra van sziikség, éppen ezért
az ételekben talalhat6 fehérjék legfontosabb szerepe
az 0j fehérjék képzddéséhez szlikséges esszencialis és
nem esszencialis aminosavak biztositasa. Energiater-
melésre a fehérjéket csak kis mennyiségben és specialis
kortlmények kozott hasznalja fel az emberi szervezet.
Az anyatej fehérjetartalma az anyai étrendben
talalhaté fehérjék mennyiségétél figgetlen, inkabb
a csecsemd igényel szerint valtozik széles értékek
kozott (Bravi és mtsai., 2016). Ennek ellenére a szop-
tatd anyanak tigyelnie kell a megfelel6 mennyiségi
és mindségl fehérje fogyasztasara. Ez a hasonlo
kord, nem varandés és nem szoptaté nékhoz képest
hozzavetélegesen 20 grammal tébb fehérje bevitelét
jelenti naponta. A szakirodalmi adatok arra utalnak,
hogy a magasabb fehérjebevitel nem jar az anyatej
mindségének javulasaval (Bravi és mtsai., 2016).
Taplalkozas-élettani szempontb6l a fehérjék mind-
ségét meghatarozé egyik legfontosabb tényezé az
aminosav-sszetétel. Az allati eredet(i fehérjeforrasok
az Osszes esszencialis aminosavat tartalmazzak — ezért
teljes értékdnek tekintjik azokat -, mig a névényi
élelmiszerek bizonyos aminosavakban hidnyosak,
ezért nem teljes értékd fehérjéket tartalmaznak. A
kiegyensulyozott taplalkozas soran érdemes a névé-
nyl és az allati eredetd fehérjeforrasokat egyenld
aranyban fogyasztani, ettél a szoptatas ideje alatt sem
kell eltekinteni. A megnévekedett fehérjesziikségletet
elsésorban kis mennyiségli sovany husféle, példaul
csirke-, pulyka- vagy sovany sertéshus, esetleg tej és
tejtermékek fogyasztasaval érdemes fedezni.

36

betegség vagy mas, anyagcserét érinté betegség
miatt tartott diéta —, vagy a kdzepesen aktiv testmozgas
a termel6dd anyatej mennyiségét és Osszetételét nem
befolyasolja (Mohammad és mtsai., 2009).

A napi 20 grammnyi fehérje tobblet biztositasahoz
egy adag (80-100) gramm szinhts vagy két adag
tejtermeék, példaul két poharnyi natar kefir vagy jog-
hurt, esetleg egy tojas is elegendd. Erdemes azon-
ban figyelembe venni, hogy az OTAP adatai szerint
a magyar lakossag atlagos fehérjefogyasztasa eléri,
s6t valamivel meghaladja a sziikséges mértéket, ezen
beliil pedig az allati eredetti fehérjék aranya magasabb
a kivanatosnal (A. Varga, 2022). Javasolt véd6né, die-
tetikus tanacsat kérni a helyes étrend dsszeallitasahoz.

Szénhidratok

A szénhidratok az emberi szervezet legfontosabb
energiat ad6 tapanyaganak szamitanak, ajanlott
a napi energiaszikséglet 55-60%-at ezekbdl fedezni.
Azonban a szoptatd édesanyak szempontjabdl nincs
kiemelt szerepiik, jelenlegi ismereteink szerint fo-
gyasztasuk nincs hatassal az anyatej mennyiségére
vagy mindségére. Beviteltiket kisebb mértékben, napi
60-80 grammal sziikséges novelni szoptatds alatt, az
anyai szervezet energiaigényének emelkedése miatt.
Ez a mennyiség egy kisebb adag tésztanak vagy két
zsemlének felel meg Az OTAP adatai szerint a ma-
gyar nék az ajanlott 55 energia® helyett minddssze
45 energia szénhidratot fogyasztanak (Bakacs,
2022), ezért érdemes ezt is figyelembe venni az étrend
tervezésénél. Asztali cukor vagy hozzaadott cukrot
tartalmazo élelmiszerek az aktudlis étrendi ajanlasok
szerint mérsékelt mennyiségben fogyaszthatok. Az
osszetett szénhidratokat —az emberi taplalkozas szem-
pontjabodl ez f6ként a keményitSt jelenti — leginkabb a
teljes kidrlésti gabonafélék, zoldségek és gytimolesok
formdjaban érdemes az étrendben szerepeltetni.
Az emészthet6 keményité mellett ezek ugyanis emészt-
hetetlen 6sszetett szénhidratokat, rostokat tartalmaz-



nak, amelyek az emésztérendszer egészséges muako-
dését és a bélflora egészségét is elésegitik.

Fontos megemliteni, hogy a puffaszté hatast oligo-
szacharidokat tartalmazé zoldségeket, példaul a fejes-
¢és kelkaposztat, karfiolt, kelbimbét, karalabét sokan
iktajak ki étrendjikbél. E mogott az a sztereotipia
all, miszerint a puffadast okozé anyagaik atjutnak
az anyatejbe, igy a csecseménél gasztrointesztinalis
panaszokat valtanak ki. Az oligoszacharidok azonban
— mivel emészthetetlenek — nem képesek felszivod-
ni, igy az emlémirigyekbe sem jutnak el, azaz nem
tudnak kivalasztédni az anyatejjel. Ezért ezeket a
zOldségtéléket az anya toleranciaja szerint tovabbra is
érdemes fogyasztani (K. Varga és mtsai., 2019). A puf-
fadashoz azonban mas anyagok, igy példaul ill6olajok
is hozzajarulhatnak, ezért fontos a csecsemé esetleges
tiineteinek figyelése.

Zsirok

A zsirok energiatartalma (9,3 kcal/g) kozel kétszer
annyl, mint a szénhidratoké (4,17 kcal/g), ezért az
emberi szervezet fontos energiaszolgaltaté tapanya-
ganak szamit, naponta 80-100 grammot fogyasz-
tunk beléle. A szoptat6 anya étrendjének szempont-
jabol nem az étrend zsiradéktartalmanak Osszessége,
hanem az elfogyasztott zsirsavak mindsége fontos.
A szoptatas alatt megnovekedett energiasziikséglet
fedezésére nem kell t6bb zsiradékot fogyasztani - tekin-
tettel a fentiekben emlitett varandossag alatti anyai
zsirraktarozasra. A laktaci6 alatti zsirbevitel emelése
azért sem sziikséges, mert az OTAP adatai szerint
a magyar nék az ajanlott maximum 30 energia% he-
lyett atlagosan 38 energia% zsiradékot fogyasztanak
(Bakacs, 2022). A hangsulyt a zsirbevitel mérséklésére
¢s az allati eredetl zsiradékok csokkentésére kell
helyezni. Az anyatejbe kertlé zsirsavakat az emlémi-
rigy szovetei allitjak elé. Az anyatej zsirsav-Osszetétele
az anya szervezetének zsirraktaraitol és taplalkozasatol
fiigg. Irodalmi adatok szerint csak sulyos alultaplaltsag
(malnutricié) esetén romlik elfogadhatatlan szintre az
anyatej zsirGsszetétele (Sauerwald és mtsai., 2001).
Az anyai étrend telitetlen, esszencialis zsirsav tartal-
ma, példaul a linolsav (émega-6) és a linolénsav

(0mega-3) megfelel§ mennyisége és aranya szoptatas

alatt kiemelten fontos. A telitetlen zsirsavak segitik
az immunrendszer megfeleld miikddését, a dokoza-
hexa-énsav (DHA) gyulladascsokkentd hatasa, emel-
lett mind a magzati Iét, mind a laktacié idején fontos
szerepet tolt be a kézponti idegrendszer fejlédésében.
A szoptatas elsé honapjaiban az anyatej kiilonosen
gazdag DHA-ban. Ezzel ellentétben a tehéntej szin-
te egyaltalan nem tartalmazza ezt a zsirsavat, ezért
sem alkalmas az anyatej helyettesitésére (Sauerwald
és mtsai., 2001). Egyes szakirodalmi adatok szerint
a megfelel6 mennyiségli DHA-bevitel képes a sziilés
utani depresszié kockazatat is mérsékelni (Nagayasu
és mtsai., 2021). Etrendiinkben DHA forras lehet
a halhts - kilonosen a zsirosabb tipusok — a tojas és
a lenmag. Ez utobbi féleg linolénsavat tartalmaz,
de ez a szervezetben bizonyos mértékben - a ndk
szervezetében nagyobb aranyban, mint a férfiakéban
- at tud alakulni dokozahexaénsavva.

A szintén az 6mega-3 zsirsavak kozé tartozé eikoza-
pentaénsav (EPA) kisebb mennyiségben az emberi
szervezetben is termelédik linolénsavboél, azonban ez
nem elegend§ az anya és a csecsemd szikségleteinek
kielégitésére. Mivel EPA-t leginkdbb a tengeri halak
htisa tartalmaz, ezért javasolhat6, hogy a szoptatd
anyak étrendje hetente t6bbszor is tartalmazzon hideg
vizekben €16 halakat, példaul szardellat, lazacot, t6ke-
halat. A rendszeres halfogyasztas nem jar egyiitt az
anyatejjel taplalt csecsemdk allergiakockazatanak
novekedésével, ugyanakkor a nehézfémeket tartal-
maz6 halhasokat, példaul a makrélat, tilapiat, capa-
vagy kardhalhtst érdemes kertilnie az anyanak.

Az érvényes hazai taplalkozasi ajanlas, az Okostanyér
szerint a telitetlen zsirsavak megfelelé bevitelé¢hez
maréknyl mennyiségli sézatlan olajos mag, példaul
di6, mogyord, pisztacia vagy kesudié heti egy-két al-
kalommal torténd fogyasztasa hatékonyan jarul hozza
(MDOSZ, 2021).

Folyadékfogyasztas

A szoptatas soran napi 7-8 dl anyatej termel6dik (Kent
¢és mtsai., 2012), amelynek korilbelil 90%-a viz.
A szoptat6 anyaknak fokozott figyelmet kell forditani
a folyadékbevitelitkre, amelynek legalabb 2,5 litert
kell elérnie. Magas kiilsé hémérséklet vagy fokozott
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folyadékvesztéssel jar6 allapotok (példaul laz, has-
menés, hanyas) esetén ennél is tobb folyadékra van
szitkség. Amegfigyelésekszerintasziikségesnélnagyobb
mennyiségd folyadékbevitel azonban nem fokozza az
anyatej elvalasztasat, mennyiségét. A folyadékbevitel-
be az elfogyasztott ételek és italok viztartalmat is be
kell szamitani, ezeken felill a szoptat6 anya napon-
ta 8-9 poharnyi vizet igyon. Szomjoltasra leginkabb
a tiszta csapviz vagy asvanyviz ajanlhaté, de cukrozat-
lan gyiimélestea formajaban vagy kevés citromlé-

Elvezeti szerek fogyasztdsa a laktdcié alatt

Koffein

A koffein egy xantinszarmazék, kémiai Osszetételét
tekintve 1,3,7-trimetil-xantin. Szamos italban és
ételben megtalalhato, a legismertebb forrasa a kaveé.
Energia- és uditéitalok is gyakran tartalmazzak,
a teaban, a kakadban és a csokoladéban pedig médo-
sult formait, a teofillint és a teobromint talaljuk meg:
Bizonyos megfazas elleni készitmények és fajdalom-
csillapitok gyakori Osszetevdje, mivel fokozza az agyl
véraramlast, igy segiti a f6 hatas kifejtését.

Meérések szerint a bevitt koffein csak kis mennyi-
ségben, korilbelil 0,5-1%-ban jut at az anyatejbe
(Purkiewicz ¢és mtsai.,, 2022), eczért napi egy-két
csésze kavé vagy tea nem valt ki élénkité hatast
a csecsemoénél. Fontos azonban figyelembe venni a
koffein enyhe vizhajt6 hatasat, ezért kavéfogyasz-
tas mellett a folyadékbevitel kismértékii emelése
szitkséges.

A koffeinbevitel megengedhet6 felsé hatara az
egészséges felnéttekhez hasonléan napi 300 mg
Ez két-harom presszokavé vagy két hossza kavé kof-
feintartalmat jelenti, azaz ennyit a szoptatdé anya is
gond nélkil elfogyaszthat (Bethesda (MD), 2024).
Az ajanlott maximumot jelentésen meghalad6 kof-
feinbevitel (>napi 450 mg) egyes eredmények szerint
mar negativ hatast gyakorolhat az anyatejjel taplalt
csecsemo idegrendszeri fejlédésére, az anya esetében
pedig a szérum alacsony vasszintjét és vérszegénységet
okozhat (Hirani & Souter, 2025). A koffeint a kavéhoz
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vel izesitve is elfogadhat6. A hagyomanyos fekete tea
koffeinhez hasonlé élénkité hatast vegyiiletet, teo-
fillint tartalmaz, ezért el6vigyazatossaggal fogyaszt-
hatd, a gyogyteak pedig az orvossal, gyogyszerésszel
torténd egyeztetést kovetden illesztheték az étrendbe.
A gyumoleslevek altaldban magas gyumolcescukor-
tartalommal birnak, ezért kis mennyiségben, elévigya-
zatossaggal fogyaszthatok, elsGsorban nem szomj-
oltas, hanem az étrend szinesitésének céljabol.

hasonlé koncentraciéban tartalmazé energiaitalok
fogyasztasa az elmult években hazankban is jelentds
mértékben emelkedett. Ezek alkalomszerd, a napi
koffeinbeviteli ajanlast nem meghalad6é mértékd fo-
gyasztasanem jar killonosebb kockazattal. Az energia-
italok Osszetett, sokféle aktiv anyagot — vitaminokat,
asvanyi anyagokat, élénkité hatasi anyagokat, eseten-
ként névényi kivonatokat — tartalmazé élelmiszerek.
Ezek és a koffein kolcsonhatdsait még nem tanul-
manyoztak megfeleléen. Az energiaitalokban 1évé
vitaminok is kivalthatnak nem vart hatasokat abban
az esetben, ha az anya étrendkiegészitéket 1s hasznal.
(Thorlton és mtsai., 2016)

Bar a szoptatés anyak mértékkel nyugodtan fogyaszt-
hatnak koffeint, az energiaitalok esetében 6vatosnak
kell lennitik. A védéndknek fel kell hivniuk a szoptatd
anyak figyelmét az energiaitalok veszélyeire, a cimkén
1év6 informaciok, kulonosen a koffeintartalom és az
adagnagysag, valamint az Gsszetevék figyelésére.

Alkoholos italok

Az etilalkohol a fogyasztasat kovet6 féloran belil meg-
jelenik az anyatejben. Cstcskoncentracidjat gyorsan
eléri, és az anyatej alkoholtartalma fejéssel sem csok-
kenthet6. Nagyobb mennyiségii alkohol elfogyasztasa
gatolja az anyatej termelédését, valamint csokkenti
a tejleadast, ennek eredményeként a csecsemd keve-
sebbet fog szopni. A szoptatas alatti rendszeres alko-
holfogyasztas révidtavon a csecsemd sulygyarapoda-



sanak lassulasat, hosszabb tavon az idegrendszeri
fejlédésének elmaradasat okozza (Haastrup és mtsai.,
2014). Alkoholos
formaban és mennyiségben sem javasolt a laktaci6

italok fogyasztasa semmilyen

ideje alatt. Elterjedt tévhit, hogy a sér fogyasztasa ser-
kenti az anyatej termelddését, ezt alatamaszt6d, meg-

bizhat6 szakirodalmi forrast azonban nem talaltunk.

Mikrotdpanyagok ajanlott bevitele a szoptatds ideje alatt

Asvényi anyagok

Vas

A vas szamos szerepet tolt be az emberi szervezet-
ben, ezek kozil a legfontosabbak k6zott a vorosvér-
testek képzédése és a hemoglobin oxigénszallito
képességének biztositasa talalhatd. A vashiany vérsze-
génységhez vezet, a magzat és a csecsemd esetén
pedig az idegrendszeri fejlédés elmaradasat okozza.
A sziilést szinte minden esetben jelentds vérveszteség
kiséri, tehat az anya vasat is veszit, amelyet ajanlott
sziilés utan potolni. Mivel a vas csak kisebb mennyi-
ségben valasztédik ki az anyatejbe (Intakes és mtsai.,
2002), ezért — figyelembe véve a szoptatas alatti
amenorrheat — a laktaciés idgszakban a sziikséglet
fedezésére altalaban elegendé a normal, valtozatos és
vegyes étrend. Amennyiben a laborparaméterekben
a vashiany jelei fedezheték fel, vagy Gjraindult a
menstruacio, napi 16 mg vas bevitele javasolt (Euro-
pean Food Safety Authority (EFSA), 2017).
Elelmiszereink koziil a névényi és allati eredetick
egyarant tartalmaznak kisebb-nagyobb mennyiség-
ben vasat. A névényl forrasokban talalhaté vas
felszivodasa azonban sokkal rosszabb, atlagosan
2-10%, szemben a hemkétésben 1évé vas nagyjabol
20-25%-o0s aranyaval. A vas felszivodasat elésegiti
a C-vitamin és az enyhén savas kozeg, a novényekben
talalhat6 fitatok, szerves savak és polifenolok pedig
rontjak (Piskin és mtsai., 2022).

A megfelel6 vasbevitelt elsésorban sovany voros
husokkal, belséségekkel és a belélik késziilt élelmisze-
rek fogyasztasaval lehetséges biztositani. A névényl
élelmiszereink vastartalma megkozelitheti az allat
eredetiieket, kiemelkedéen sok vasat talalunk a hiive-
lyesekben, a kesudidban, a teljes kiérlésti gabona-
félékben és a sotétzold leveles zoldségekben. A vas-
bevitel terén azonban jelentdségik az allati eredeti
¢élelmiszerekhez viszonyitva a rossz felszivodas és bio-

logiai hasznosulas miatt jelentésen alacsonyabb.

Kalcium

A kalcium az emberi szervezetben legnagyobb meny-
nyiségben megtalalhaté asvanyi anyag. A testtémeg
mintegy 1,5%-at kitevé asvanyi anyag 99%-a a cson-
tokban és a fogakban halmozodik fel. Szerkezetépité
szerepe mellett az ionhdztartds szabalyozasaban,
az ingeriiletek atvitelében is fontos feladatai vannak
(Pravina és mtsai., 2013).

A kalcium j6 példa arra, hogyan hasznalja fel
a raktarozott tapanyagokat az anyai szervezet
annak érdekében, hogy a valtozé koriilmények és be-
vitel mellett is megfelel§ Gsszetételt anyatejet allitson
elé. Az anyatej kalciumtartalmat az emlék mirigyes
allomanyaban talalhaté citrat és kazein szabalyozza.
Igy az a taplalkozés soran felvett D-vitamin és kalcium
mennyiségétdl fiiggetlentl gyakorlatilag allandénak
tekintheté, naponta 200-300 mg kozott mozog
(Rios-Leyvraz & Yao, 2023). A megfelel6 kalciumbe-
vitel biztositasa tehat elsGsorban az anya egészsége
érdekében fontos, amennyiben az ellatottsag meg-
felel, kés6bb nem emelkedik a csontritkulas vagy
a csonttorés rizikoja. Az OTAP adatai szerint azonban
afogamzoképes korban Iévé magyar nék atlagos kalci-
umbevitele jelentésen kevesebb az ajanlottnal (Sar-
kadi Nagy, 2022), ezért szoptatas alatt kiemelt figyel-
met kell forditani a kalciumban gazdag élelmiszerek
fogyasztasara. Aszoptaté anyanapikalciumsziikséglete
1000 mg (European Food Safety Authority (EFSA),
2017). Etrendiinkben a legjobb kalciumforrasnak
a tej és a tejtermékek szamitanak, ezekben a laktéz
természetes moédon néveli a kalcium felszivodasat.
Magas kalciumtartalminak tekinthet6k még a teljes
kiérlésti gabonafélék és a zoldségek (ezekben a rostok
¢és a fitatok csokkentik a biologiai hasznosulast), illetve
az olajos magvak. A kalciumpd6tlas szempontjabol ki
kell emelni még az asvanyvizek szerepét, mivel ezek
kozott 1s szamos magas kalciumtartalommal bird

tipust talalhatunk.
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Jod

A jod a pajzsmirigy egészséges mikddéschez sziikséges
nyomelem. A pajzsmirigy ¢s a mellékpajzsmirigy altal
termelt hormonok szamos folyamatban jatszanak sze-
repet, példaul a szovetek és szervek, valamint az ideg-
rendszer fejlédésében, a novekedésben, a kalcium,
a foszfor, valamint a fehérjék, lipidek és szénhidratok
anyagcseréjében (EFSA Panel on Dietetic Products,
2014).

A jod az emberi szervezetben a tiroglobulinhoz
kotédve szerves formaban, talalhaté meg. Ebben
a formdban az emlé mirigyes allomanya képes
jelentésebb mennyiséget raktarozni beldle (Zimmer-
mann, 2007). Ennek készonhetéen az anyai jédhiany
egy 1deig nem jelent veszélyt a csecsemdre, azonban
hosszabb tavon az anyatej jodtartalmat dontéen
befolyasolja az anyai ellatottsag (Dror & Allen, 2018).
Az European Food Safety Authority (EFSA) allaspont-
ja szerint a szoptatas alatt napi 200 pg-ra van sziiksége
a néi szervezetnek jodbol (EFSA, 2017).
Magyarorszag természeti adottsagai miatt jodhianyos
tertilet (Puskas, 2007), ezért a lakossag négyotode
jodhianyosnak szamit (Péter, 2020). Bar a konyhasot
jodozzak, azonban a jodhiany ellentételezésére ez nem
a legjobb megoldas, tekintve, hogy natriumbeviteliink
t6bbszorése az ajanlottnak. Etrendi jodforrasnak
a halak és a tenger gytimolcsei tekinthetdk, ezért ja-
vasolhatd, hogy a szoptat6 anya étrendjében hetente
két-harom alkalommal is szerepeljen hal. A jédot az
atlagosnal jobban tudja szervezetiink raktarozni, ezért
megfelelé megoldas lehet idénként magas jodtartalmu
gyogyvizet fogyasztani a jodsziikséglet biztositasara.

Vitaminok

Az emberi szervezet szinte minden pillanataban fon-
tos szerephez jutnak a vitaminok, gyakorlatilag nincs
olyan anyagcsere-folyamat, amelyben kézvetve vagy
kozvetleniil ne lenne sziikség rajuk. A szoptatas soran
tobb vitaminbdl is emelt mennyiségre van sziikség.
A fontosabb vitaminok ajanlott napi beviteli mennyi-
ségét az 1. tablazatban foglaltuk Ossze.
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|. tablazat: Egyes vitaminok javasolt napi beviteli
mennyisége szoptatds alatt

Sropatts oo
Bl-vitamin 0.1 mg/megaJoule
B2-vitamin 2 mg/nap
BB-vitamin 1.7 mg/nap
Bl2-vitamin 5 pg/nap
C-vitamin 155 mg/nap

Folsav 500 pg/nap
A-vitamin 1.3 mg/nap
D-vitamin 15 pg/nap
E-vitamin 11 mg/nap
K-vitamin 70 pg/nap

B-vitaminok

A B-vitaminok kozé tartozé mikrotapanyagok k6zos
jellemzéje a vizoldhatosag. Ezért szervezetiink gyakor-
latilag nem képes tarolni (vagy csak kisebb mennyi-
ségben), ezért a megfelel ellatottsighoz minden-
nap gondoskodni kell beviteliikrél. A magyar felnétt
lakossag a Bl2-vitamint kivéve altalaban véve ele-
gend6 mennyiséget fogyaszt bel6luk (Guba, 2022).
Az anyatejben az anya ellatottsagatol figgé mérték-
ben vannak jelen, ezért egyes betegségek esetén
fokozott figyelmet kell forditani a beviteliikre, esetleges
étrend-kiegészitével torténd potlasukra (Erick, 2018).
Ilyen betegség példaul a coliakia, amikor az étrendbél
hidnyoznak a legjobb B-vitamin-forrasnak mindésiilé
gabonafélék. Vegetarianus, vagy vegan életmodot
folytat6 szoptatdé anyak esetén kiilon gondolni kell
a B12-vitamin pétlasara, mivel ez a vitamin kizarélag

allati eredetii élelmiszerekben talalhat6 meg.



C-vitamin

A Szent-Gyorgyi Albert nevéhez kétheté C-vitamin,
mas néven aszkorbinsav az egyik legnagyobb mennyi-
ségben sziikséges vizoldhatd vitamin. Szerepei kozott
talaljuk a neurotranszmitterek anyagcseréjének biz-
tositasat, azonban leginkabb antioxidans hatasa is-
mert, amely segit a szervezetben normal koriilmények
kozott 1s termelédS szabad gyokok semlegesitésében,
ezaltal az immunrendszer munkdjanak tamogatoja.
Nem egyértelm, hogy az anyatejben talalhat6 C-vita-
min-koncentracié osszefligg-e az anya ellatottsagaval,
mivel a vizsgalatok vegyes képet mutatnak. Természe-
tesenszoptatasalattisalegjobblehetéségasokzoldséget
és gytimolesot tartalmazo, C-vitaminban gazdag ét-
rend fogyasztasa. A legmagasabb C-vitamin-tartalom-
mal a déligytimélesok és a bogyds gyuimélesok bir-
nak. J6 étrendi forras az alacsonyabb mennyiséget
tartalmazo, de gyakrabban fogyasztott alma mellett
a zoldségfélék széles tarhaza. Ezekbdl jellemzéen
nagyobb mennyiséget eszlink, igy jelentds segitséget
jelentenek a napi C-vitaminszikséglet fedezésében.

Folsav

Az aminosavak képzédése soran szénatomokat
szitkséges szallitani, és ez folsav nélkill nem mehetne
végbe. Ez a vitamin szerepet jatszik még az 6rokité-
anyagok, azaz a DNS ¢és az RNS szintézis regu-
laci6jaban és a homocisztein metionin aminosavva
torténd atalakitasaban (metilalas). Szikséges még a fe-
hérvérsejtek, valamint a vorosvértestek képzéséhez,
ezért hidnya esetén vérszegénység léphet fel. A folsav
koncentraciéja alacsonyabb a kolosztrumban, mint
a késébb termeldd6 anyatejben, és Ggy tinik, szint-
je figgetlen az anya ellatottsagatol (Erick, 2018). Az
anya cgészségnek védelme érdekében ezért a szop-
tatas alatt javasolt napi folsavbevitel 25%-kal maga-
sabb a nék szamara ajanlottnal. Folsavat étrendiink-
ben leginkdbb a zold levelt zoldségfélében, a teljes
kiérlési gabonafélékben, a hiivelyesekben, valamint
kisebb mennyiségben a htsokban, htskészitmények-
ben talalhatunk.

A-vitamin
Az A-vitamin nem egyetlen vitamin, hanem t6bbféle,

kozel azonos felépitési és ugyanolyan hatast kivaltd
vegyiilet tartozik a csoportjaba. Szerepe van tébbek
kozott a rodopszin, azaz a latobibor képzdédésében és
normal mikoédésének biztositasaban, de az A-vitamin
nélkilézhetetlen a hamszovet kialakulasdhoz és fela-
datainak ellatasahoz, valamint a csontok megfelel§
felépitéséhez 1s.A magyar nék atlagos napi A-vitamin
bevitele 490 pg (Guba, 2022), ami a laktacié idején
kevesebb mint a fele az ajanlott mennyiségnek (1300
pg) (EFSA), 2017).

Az anyatej A-vitamin tartalma az anyai szervezet
ellatottsagatol fiugg. A kolosztrum kuléndsen gazdag
A-vitaminban (Bravi és mtsai., 2016), becslések szerint
pedig a szoptatas elsé hat honapja alatt a csecsemdék
kozel hatvanszor tobb A-vitaminhoz jutnak az anyatej
révén, mint magzati ¢életitk soran Gsszesen (Bahl és
mtsai., 2002). A-vitamin sziikségletiink fedezésé¢hez
nem csak azok az élelmiszerek jarulhatnak hozza,
amelyek az ide tartoz6 vitaminokat tartalmazzak,
hanem egyes szinanyagokban gazdag tipusok is.
A B-karotin példaul nagy hatasfokkal képes A-vita-
minnd alakulni a szervezetben. Ezért a szoptat6 anya
étrendje tartalmazzon béségesen szines, sarga és zold
szini gyumolesoket, zoldségféléket. A [-karotin leg-
jobb forrasai a sargarépa és a suit6tok, de az 6szi- és
kajszibarackban, valamint a parajban is megtalal-
hatd, tovabba az utébbi idében egyre népszertibbé
val6é édesburgonyardl, amely szintén sokat tartalmaz
belble. Az allati eredet(i nyersanyagok koziil A-vita-
min-forrasnak tekinthetd a tojassargaja, a tej és a tej-
termékek, valamint a belsségek.

D-vitamin

A D-vitamin hormonszerd hatasokat mutaté mikro-
tapanyag, amely a napfény UV-B spektrumanak
hatdsara a bdér fels6bb rétegeiben szervezetiink-
ben 1s képes termelédni. Szerepe van az erds,
egészséges csontszerkezet kialakulasaban, a kalcium
anyagcserében ¢s az immunrendszer muikodésének
tamogatasaban.

A D-vitamin szerepét az anyatejjel taplalas soran még
nem vizsgaltdk kell6 mértékben, de a bizonyitékok
arra mutatnak, hogy az anyatejjel meglehetésen kevés,
mintegy napi 35-80 NE mennyiség kertl a csecsemd

41



A szoptatd anydk tapldlkozasi ajanldasai

szervezetébe (Erick, 2018). Ez hasonlé a felnéttek
esetén 1s, a taplalkozas soran az élelmiszereinkben
eléforduld D2- és D3-vitamin csak a napi sziikséglet
toredékét képes fedezni (kb. 40-300/2000 NE!) (EFSA
Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies
(NDA), 2016). Mivel azonban a csecsemdk esetén
sokkal nehezebb biztositani a megfelelé nagysaga
bérfelilet benapozasat, hazankban — a korabban
hatalyos, am a cikk irasanak idejéig nem frissitett
szakmai protokoll 36. ajanlasa szerint pétolni kell
a D-vitamint a csecsemé  életének masodik nyaraig
(Az Emberi Eréforrasok Minisztériuma szakmai
iranyelve az egészséges csecsemé (0—-12 hoénapos)
taplalasarol, 2019). A magyar D-vitamin Konszen-
zus ajanlasa alapjan 6sztdl tavaszig napi 2000 NE D-
vitamin-p6tlas javasolt mindenkinek étrend-kiegészité
formajaban, igy a szoptatd anyaknak is az egészségiik
érdekében (Takacs és mtsai., 2022).

L-vitamin

Az erés antioxidans hatasa tokoferolok a zsirban oldé-
do6 vitaminok csaladjaba tartoznak. A sejtmembranok
szerkezeti felépitésében tobbféle telitetlen zsirsav is
részt vesz, az E-vitamin ezeket 6vja a karos szabad
gy0kok roncsold hatasaitdl.

Az E-vitamin egyik formaja, az a-tokoferol szintje
a kolosztrumban magas koncentraciot ér el, azon-
ban a vizsgaltatok azt mutatjak, hogy az anyai étrend
nem befolyasolja a szintjét. Az OTAP adatai sze-
rint a fogamzoképes korban 1évé nék E-vitaminbol

Osszefoglalds

Erés és egyértelmd bizonyitékok igazoljak, hogy
a szoptatd anya étrendje hatassal van az anyatej
Osszetételére. Mind a makro- mind pedig a mikro-
nutriensek kozott talalhatok olyanok, amelyek szintje
az anyatejben az anya taplalkozasatol figg A szak-
irodalomi hivatkozasok alapjan kijelenthetd, hogy
a szoptatd anyak kiegyensulyozott, vegyes és valtoza-
tos taplalkozasa a sajat és a gyermekuk egészségi alla-
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magasabb bevitellel rendelkeznek, mint az EU 12 mg-
os napi ajanlasa (Guba, 2022). Ezért E-vitamin-p6tlas-
ra szoptatas alatt sincs sziikség, a tokoferolok szamos
élelmiszeriinkben, példaul olajos magvakban, marga-
rinokban és novényi olajokban megtalalhatok.

K-vitamin

A K-vitamin kétféle aktiv forméaban ismert bio-
aktiv anyag. A fillokinon, vagy a Kl-vitamin névényi
élelmiszerekben, a K2-vitamin, mas néven menaki-
non allati eredetd élelmiszerckben taldlhaté meg, és
az egészséges bélflora is termeli. Legfontosabb sze-
repe a véralvadasi kaszkddban van, amelyben tébb K-
vitaminfliggd alvadasi faktor is részt vesz. Ezen kiviil
fontos még a megfelelé csontszerkezet kialakulasaban
(DiNicolantonio ¢és mtsai., 2015).

Az anyatej K-vitamin koncentraciéja nagyon ala-
csony (Enz & Anderson Jr, 2016), és gy tinik, ez az
érték fuggetlen az anya taplalkozasatol vagy az alkal-
mazott étrend-kiegészit6ktdl 1s (Pietschnig és mtsai.,
1993). A kizarélagos anyatejes taplalas a napi K-
vitamin szikséglet 50 %-at fedezi. Az Emberi Eréfor-
rasok Minisztériuma szakmai iranyelve az egészséges
csecsem6 (0-12 hoénapos) taplalasardl (2019). szerint
a K-vitamint profilaktikus céllal minden csecsemének
adni kell (Araté & Varkonyi, 2019).

Az anya megfelel6 K-vitamin-ellatottsagat elsésor-
ban a zold leveles novények fogyasztasaval lehet
biztositani.

pota szempontjabol is fontos. Magyarorszag az elmult
évtizedekben jelentds gazdasagi fejlédésen ment
keresztiil, azonban a reprezentativ taplalkozasi vizs-
galatok adatai arra utalnak, hogy mikozben az 6ssz-
energia-bevitel emelkedett, a makro- és mikronu-
triensek mennyisége és aranya tobb Osszetevé vonat-
kozasaban is kedvezétlentl valtozott, amely a fogam-
z6képes korban 1év6 néket is érinti. A folsav, az A- és



a D-vitamin, a biotin és a pantoténsav, valamint a jod,
a kalcium és a kalium bevitele nem éri el az ajanlott
mértéket, és problémat jelent az indokolatlan tobblet
zsirfogyasztas, illetve annak alacsony telitetlen zsirsav-

Szerzéi munkamegosztds
PR: koncepcio, irodalmak, szerkesztées
AE: szerkesztés, adatfeldolgozdas

aranya is. lontos, hogy a szoptat6 anyak hiteles,
egybehangz6 és konnyen érthetdé tanacsot kapjanak
étrendjiik megtervezéséhez a védéndktdl, a dieteti-
kusoktol és az orvosoktol egyarant.

A cikk vegleges valtozatat valamennyi szerzé elolvasta és jovahagyta.
A kdzlemény megirdsa, illetve a kapcsolddd kutatomunka anyagi tamogatdsban nem részesiilt.
A szerzéknek nincsenek a cikk témadjaval kapcsolt érdekeltsegei.
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