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A palyazé bemutatkozasa

Ménfocsanak Gyo6r egyik varosrésze. Az M1-es autdépalyatédl délre, a 83-as féut és a
Gyor-Papa-Szombathely vasut mellett fekszik, a Bakony és a Kisalfold taldlkozasanal.
1934-ben Csanakfalu, Csanakhegy és Ménf6, harom korabban kuilénalldé kozség
egyesitésével jott |étre. 1970-ben csatoltak Gyérhoz. Lakdinak szama 2012-re elérte a
10 000 f6t, ami napjainkban is egyre nd, mivel kedvez6 fekvése és egyre éplld
lakoparkjai miatt népszer( a fiatalok kérében.

A gyermek-egészségligyi teendbket teleplilésiinkon két gyermekorvos és mi négyen,
Banki Judit, Felker Veronika, Gosztola Zsoéfia és Jézsa Csabané terileti védéndk latjuk
el. Jelenleg 56 varandds anyat, 121 csecsemOt, 241 1-3 évest és 493 3-6 éves
gyermeket gondozunk. Tanacsadd helyiséglink és a hozza tartozéd varo teljesen
elvalaszthatd a beteg gyermek ellatdséra szolgalé rendel6tdl és annak varoéjatél. igy a
prevenciés munkank jol ellathatd. A védonadi feladatok mellett 1997 éta rendszeresen
tartunk baba-mama klubot, valamint az els6 gyermekiket varé varandds anyaknak, 4-
6 fonek kiscsoportos foglalkozasokat, ahol a csecsemé@apolasi és -gondozasi
muiveleteket megmutatva lehetéséget adunk a varandods anyaknak a gyakorlasra is.

Ezért dontottiink a kis 1étszamu csoportok mellett.

Az intézmény bemutatasa

Felmerlt benniink az a kérdés, hogy a klub megvalésitasa helyileg hol torténhet meg.
A védoéndi tanacsadonk elkulonitett az orvosi rendel6ktél, preventiv munkdra nagyon
alkalmas, de klubfoglalkozast nem tudunk itt tartani, igy mivel a sajat helyiségiink
nem volt erre alkalmas, meg kellett taldlnunk a megfelelé6 helyet. Szerencsére
programunkat a helyi M(ivel6dési Kozpont igazgatdja, dr. Szakalné Doktor Eva is
tamogatta, igy altala a Bezerédj Kastélyban, egy tagas, szép, kulturalt helyen
valdsulhatott meg. Ez a kérnyezet a szlikséges targyi feltételeknek megfelelt, hogy a
csecsembknek és kisgyermekeknek szervezett programra meghivhassuk a
résztvevoket a Kastélyba. A Kastélyban biztositott a klubfoglalkozasra alkalmas
k6z6sségi terem, mosdohelyiség, polyazodasztal, a szoptatd édesanyaknak egy nyugodt

sarok szoptatdszékkel, sz6nyeg, lepedd. Egy kis teakonyha is rendelkezéslinkre all.

A jo gyakorlatot megalapozé sziikségletek, igények

2010 tavaszan egy édesanya részérGl olyan specialis igény merilt fel, hogy adjunk
segitséget a gyermekénél kialakult tehéntefehérje-allergia miatt szliikséges diétaban.
Mi, védonc6k elhataroztuk (mivel tébb gyermek is érintett volt), hogy létrehozunk egy
olyan csoportot, ahol a résztvevbk ugyanezzel a problémaval klszkédnek, és
szakszer(i segitséget igényelnek.

Munkank soran szembesiltink azzal, hogy a gasztroenterolégus szakorvos altal

vizsgalt és diagnosztizalt tehéntejfehérje-allergias gyermekek szama emelkedett.
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Gyermekkorban a tejfehérje-allergia a legnagyobb jelent6ségli a taplalékallergiak
kozott. Az elérejelzések alapjan a civilizacidval és a kornyezeti artalmakkal sajnalatos
maodon a probléma jelent6sége feltehetéen ndvekedni fog az elkdvetkez6é években. Bar
a legtobb érintett még gyermek, kamasz vagy fiatal feln6tt, egyre gyakoribb a
felnottek, id6sek korében is a tejfehérje-allergias. Mara minden negyedik gyermek
allergiatol szenved.

A védonsi munka alapkove a prevencid.

A jo gyakorlat bemutatasa

A jo gyakorlat céljai

Célunk az, hogy a gyermekek optimalis testi-lelki fejlddését tanacsadassal és
egészségneveléssel tdmogassuk.

Programunk megvalosulasat tobb okbdl tartottuk fontosnak. Egyrészt a diéta pontos
betartasaval (amelyhez rendszeres segitséget adunk), biztositani a gyermek testi,
szellemi és szocidlis fejlédését, masrészt a csalad szlkebb és tagabb korének
bevonasaval és aktivizalasaval alakuljanak ki olyan 0Onsegit6 csoportok, amelynek

tagjai egymasnak is segitséget tudnak adni.

A jo gyakorlat Gjszeriisége, a megvalodsitas koriilményei

Klubunk beinditdsakor megkerestiik az érintett csalddokat, és személyes
taldlkozasainkon meghivtuk ©6ket a klubfoglalkozdsainkra. Az els6 szervezett
foglalkozasra 2010 szeptemberében keriilt sor 15 csaldddal, mivel a nyari szlinet utan
ekkor nyitotta meg ismételten kapuit a Mdlvel6dési Kozpont. Erre az alkalomra
meghivtuk a korzetlinkben praktizalé gyermekorvost, dr. Németh Gy. Zsuzsannat, aki
a tehéntejfehérje-allergia kialakuldasardl, tlneteir6l, a szakszer(i vizsgalatokrdl, a
megfeleld diétardl, valamint a nem megfeleld diéta kdvetkezményeirdl atfogo
tajékoztatast adott. A programunkon valo részvételi szam allanddoan valtozott, a
csoport idénként Uj tagokkal bovilt. Ekkor megbeszéltik a legk6zelebbi talalkozas
idépontjat, és megegyeztik abban, hogy havi rendszerességgel tartjuk klubunk
foglalkozasait.  Megbeszéltik és  elkészitettitk az  igényeknek  megfeleld
programtervezetet, a tovabbiakban igy késziltunk fel rendszeresen a foglalkozasokra.
Mi négyen, terlleti védonGk teammunkaban szerveztiik és jelenleg is tartjuk a

foglalkozasokat.

A szllok sokat segitettek aktiv részvételikkel, és tamogattak is egymast oly maodon,
hogy kiprébalt tejmentes recepteket, ételeket, slteményeket hoztak, és ezzel

Oszton6zték, batoritottak egymast, s6t a sajat Onbizalmukat is erGsitették. A klub
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fejlodésében segitett az is, hogy a témaval kapcsolatosan jo el6addkat hivtunk,
valamint a sajté és média bevondsaval népszerisiteni tudtuk klubunkat. Igy nemcsak
a sajat korzetliinkbdl, hanem a koérnyezd teleplilésekrél is jottek Gjabb érintett

csaladok.

A tejmentes klubunk egyedinek tekinthet6, mivel a szlkebb és tagabb
kornyezetiinkben hasonlé klub még nem mikédott, igy elsOként vezettiik be ezt a jé

gyakorlatot.

Egy év alatt megvaldsult programjaink

e 2010. szeptember: Klub megalakulasa.

e 2010. oktdber: A klubtagok igényeinek megfelel6 részletes programtervezet
megbeszélése (talalkozasok id6pontjainak és témainak pontositasa).

e 2010. november: Beszélgetés a tejmentes termékekrél, a felhasznalhatd
élelmiszerekrdl.

e 2010. december: Unnepvérds, karacsonyi késziilédés, innepi sitemények
receptcseréje.

e 2011. januar: Hol, mit vasarolhatunk? Tejmentes terméklista frissitése,
arjegyzékek attekintése, Uzlethaldozatok listaja. Anyatejes taplalas segitése,
OsztOnzése, a szoptatds anya diétas étrendjérol.

e 2011. februar: Farsangi készul6dés, tavaszvaras, vitaminok fontossaga,

o ételkészités, fanksltés, receptcsere. (Lasd a program utan felsorolt tej- és
tojasmentes recepteket.)

e 2011. marcius: Meghivott diétas novér el6adasa a tehéntej-allergiarol, elméleti
és gyakorlati jé tanacsok. El6ado: Farkas Dora dietetikus.

e 2011. aprilis: Etelkészitési technoldgiak, sités-fé6zés 6 honapon tuli csecsemék
és kisgyermek részére. Csalddtagok bevonasa a diétas étkezés kialakitdsaba.
Szoptatds, hozzataplalas sorrendisége.

e 2011. majus: Kalcium- és vitaminpétlas. Terméklista frissitése.

e 2011. szeptember: Anyatejes taplaldas fontossaga. Vilagnapi rendezvény.
Varandosok, csaladtagok meghivasa. Nagyszil6k, rokonok bevonasa a diéta

megvaldsuldsanak mindennapjaiba.

A jo gyakorlat kifejtése

A primer prevencidban igyeksziink megel6zni az allergids megbetegedéseket. A
szekunder és a tercier prevencidé soran viszont a mar kialakult allergids betegség
kezelésében és az esetleges szovédmények elhdritdsdban tudunk segiteni. A primer
prevencido a védondi munkaban a varandosgondozassal kezdddik. A leend6 szul6kkel

altalaban a varanddssag masodik felében meg kell beszélni, hogy kivanjak majd
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gyermeklket taplalni. Déntésiik meghozataldban joguk van a megfeleld informacidhoz.
Ezen informacidknak tartalmazniuk kell, hogy mi, védon6k javasoljuk a kizardlagos
szoptatast legalabb a csecsemd 6 hdnapos koraig.

Az anyatej a legidedlisabb a csecsemOk taplaldsara, mert kénnyen emészthetd, élo
immunsejteket tartalmaz, megfelelé energia-, fehérje-, zsir-, szénhidrat-, vitamin- és
asvanyianyag-tartalma van, altala nem kap a csecsemo fajidegen fehérjét, rdadasul az
anyatej mennyiségi és mindségi Osszetétele a csecsemO igényeinek megfelel6en
valtozik. Lehetdség szerint minél tovabb kellene szoptatni a csecseméket, mivel
megfigyelések bizonyitjak, hogy az anyatejes taplalas tul korai elhagyasa is felel6s
lehet a tehéntej allergidért. A csecsemOknek kisebb teljesitOképességl az emésztésiik,
mint a feln6tteknek, ateresztobb a bélfaluk, ezdltal bizonytalan a tolerancidjuk az
idegen anyagokkal szemben. Ezért fontos az anyatejes taplalds hangsulyozasa,
szorgalmazasa minél késdbbi életkorig. Az anya mellett az apa és az egész csalad,
foképp a leend6é nagymama is kapjon felvilagositast a korszer(i ismeretekrol, igy
elérhetévé valik, hogy ezeket a tanacsokat elfogadva egységes allaspontot alakitsanak
ki a kismamaval. Fontos és hasznos, hogy a varandds né talalkozzon jol és sikeresen
szoptatd anydkkal. Mi ezeket a taldlkozdékat évente az anyatejes vilagnapi
rendezvényeinken tudjuk megvaldsitani. Az anyatejes taplalason tal nagy hangsulyt
kell fektetni a korszer(i, szakmai alapokon nyugvd csecsemd- és kisdedtaplalasra.
Kiemelten hangsulyozzuk, hogy a csecsemd els6 6 honapjaban legidedlisabb taplalék
az anyatej, kilonoésen nagy jelentéségl a tejfehérje-allergia megel6zésében, és
azoknal, akik egyébként allergidasak a tehéntejre. Az anyatej 6nmagaban nem
tartalmaz  tehéntejfehérjét. El6ny6s  tulajdonsagait viszont  kedvezétlendl
befolyasolhatja, ha az anya nagy mennyiségl idegen allati fehérjét fogyaszt, mert az
allati tejfehérje képes atjutni az anyatejbe. A szoptaté anya étrendjében a nagy
allergénaktivitasu fehérjék mennyiségét mindenképpen csokkenteni kell. Ez azt jelenti,
hogy a szoptatds ideje alatt napi 2 dl-nél tobb tejet vagy annak a mennyiségnek
megfelel6 tejfehérjét ne fogyasszon az édesanya. Ha a kis csecsemé allapota ugy
kivanja, akkor el6fordulhat, hogy teljes tejfehérjementes diétat kell tartania az

anyanak a szoptatasi id6 végéig.

6 honapos kor utan mar indokolt elkezdeni a hozzataplalast. A hozzataplalas szabalyai
a kovetkezOk: fokozatosan, csak kis mennyiséggel, egyszerre csak egyféle étellel
probalkozzunk, és az egyes Uj anyagok kozoétt mindenképpen 4-5 napot varni kell,
leginkdbb az allergia veszélye miatt. Lehet8ség szerint az (j ételekkel a délelbtti
orakban kell prébalkozni. A hozzataplaldas a folyékony pépestdl a szildard ételig
folyamatosan torténjen. A hozzataplalas sorrendjénél az alabbiakat kell figyelembe
venni. Gyimolcsok: alma (vigyazat, lehet keresztallergia a tejfehérjével), Gszibaracklé,

meggylé, majd a pépje, burgonya, sargarépa, sttétok. A 7. honapos kortdl adhatd
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banan, kérte, cukkini, salata, spargatdk, cékla, fehérrépa, spenodt, valamint csirke- és
pulykamellet is lehet mar adni fézelékplrékbe dardlva. Ezekkel kezdjik az allati
fehérjék bevezetését, hisz kb. 6-7 hénapos korra kilrlilnek a baba vasraktarai, amit
még magzati korban ,toltott fel”. A gyimodlcsoket mindig frissen adjuk a babaknak. A
z6ldségeket kevés vizben fozzik, és hasznaljuk fel a féz6levet is. Nem szabad sézni,
cukrozni az ételeket. A slritéshez anyatejet, burgonyat, vagy sajat anyaggal valé
sUritést alkalmazzunk. A zsirban oldédé vitaminok felszivodasa és a tobbletenergia-
sziikséglet miatt 7 hénapos korban bevezetjik a finom, omega-3 telitetlen zsirsavakat
tartalmazé olajat (tokmagolaj, kukoricacsira olaj). A 8. hoénap utdan mar
zo6ldfliszerekkel is izesithetiink (pl.: petrezselyem, kapor, friss zellerlevél). Ekkor mar
megprobalkozhatunk gesztenyével, szilvaval, paradicsommal, sz6l6vel, passzirozott
z6ldbabbal, cukorborséval, karfiollal, karalabéval, kelkaposztaval, brokkolival, séskaval,
natar joghurttal, reszelt sajttal, attort turéval. A 9. hoénaptdl adhatdé a sovany
sertéshls, a nem zsiros csirkemaj. A borju- és marhahis nem javasolt a
keresztallergia miatt. A 10. hdénaptdl adhatdé a fott tojas sargdja, a 11. hdénaptdl
szalkamentes f6tt halat is dardlhatunk a baba ételébe. 1 éves kortél mar a
tojasfehérjét és a citrusfélék bevezetését is elkezdhetjik. 2 éves kor utan javasoltak
az apromagvas gylumolcsok (eper, szeder, malna, ribizli) és a dinnye (figyelem,
gorogdinnyével lehet keresztallergia). 3 éves kor utan lenne szabad bevezetni az
allergia veszélye miatt a tehéntejet. Fenndllé allergidnal viszont mar értelemszerlen
nem adhaté a tehéntej. Végul csak 2 éves kor utan javasoltak a szarazhivelyesek -
lencse, sargaborsd, szarazbab, fejes kaposzta, illetve a gomba.

Tudomanyosan bizonyitott tény, hogy bizonyos betegségek kockazata (esetlinkben az
allergia) jelentésen csokkenthetd a tudatos és megfelel6 csecsemdétaplaldssal. Fontos,
hogy a szoptatast 12 honapos koron tul is szorgalmazzuk. 1 éves kor utan ne térjenek
at még a feln6tt étrendre, mivel ennek a korosztalynak eltéré sziikségletei vannak.
Fontos kiemelni, hogy tehéntej adasat minél késdébbi életkorban (3 éves kor felett)

kezdjék el.

A szekunder prevencié a mar szenzibilizaléodott gyermekek allergids tlineteinek
megeldzését jelenti. Mikor kell gondolnunk arra, hogy a gyermeknél tejfehérje-allergia
gyanuja all fenn? Munkank soran tapasztaljuk, hogy az allergia szinte mar a szlletés
utan 2-4 héttel kifejlédhet a gyermeknél akkor is, ha kizardélag anyatejjel taplalt, mivel
az édesanya altal elfogyasztott tejfehérje képes atjutni az anyatejbe is.
Medfigyeléslink szerint a vegyesen, illetve mesterségesen taplalt csecsemdknél
ugyancsak a tehéntej elsé addsa utan 2-4 héttel jelennek meg a tinetek, amelyek
igen valtozatosak lehetnek. A leggyakoribb tlinet a hasmenés, amely lehet egészen
z6ldes szinl és fényes az emésztetlen zsirtdl, kifejezetten blizGs, ritkdn véres széklet

is megjelenhet. Gyakori az er6s alhasi fajdalom, a haspuffadas, a hasi gorcs (féleg tej



vagy tejtartalmu étel elfogyasztdsa utan), a viszket6 csalankiltések, az ekcéma, a
szaj koruli piros duzzadt kiltések és a nyugtalansag. Ritkabb esetben el6fordulhat
hanyas, gyakori visszatér6 felsé léguti megbetegedés (asztma, horghurut, tisszogés,
natha, orrdugulds) piros, viszketé szem és orca, fejfajas, alvaszavar, alultaplaltsag a

sulyos felszivédasi zavar kdvetkezményeként, valamint étvagytalansag és szaraz bér.

Sajnos ma még nem taldltak fel olyan csodaszert, amely megel6zné a tejfehérje-
allergiat, sem olyan enzimport, amely képes arra, hogy a tejfehérje-tartalmu
termékekhez hozzdadva, hozzakeverve olyan aproé részekre bontsa a tejfehérjét, hogy
az igy mar tineteket nem produkal. Mas alternativa nincs, ezért maig az egyetlen és
elfogadott kezelési mdd a tejfehérje-allergidban a diéta. A diéta célja a panaszok

megsziintetése, illetve a gyermekek optimalis fejlddésének biztositasa.

Mi a diéta lényege?

Egyetlen megoldas a tejfehérje teljes kihagyasa az étrendbdl, ezért szigord tejmentes
diétat kell tartania a gyermeknek, illetve a tehéntejfehérje-érzékeny szoptatott
gyermek édesanyjanak is. Ismételten hangsulyozzuk, hogy a tejet és a tejtermékeket
kis mennyiségben sem szabad fogyasztani. Ezek: tehéntej, tejpor, slritett tej, aludttej,
ird, kakao, tejeskavé, natur joghurt, ivéjoghurt, joghurthab, kefir, kaukazusi kefir,
gyUimolcsjoghurt, tejdesszertek, tejfol, frissfol, tejszin, kavétejszin, turd rudi, teavaj,
sajtok, sajtkrémek, tard, turdkrém. A diétaban nemcsak a tehéntej, hanem mas
emlGsallat teje és a belble készllt tejtermékek (pl. juhtej, kecsketej, juhturo,

kecsketlro, juhsajt, kecskesajt) sem adhatd a keresztallergia veszélye miatt.

A tej és tejtermékek helyettesitése megoldhatd specidlis tejmentes tapszerekkel. Ha
az anyanak nincs elegendé teje, vagy a szoptatasra valamilyen okbdl nincs lehet6ség,
akkor a babdnak un. extenziven hidrolizalt, tejmentes tapszerek adhatok. Minél
nagyobb egy fehérjemolekula, annal jobban allergizal. A tejfehérje leggyakrabban
allergiat okozd, nagy molekulasulyu alkotdi: a kazein (80%) és a savofehérjék (20%,
az alfa-laktalbumin, a béta-laktoglobulin és a szérum-bovin albumin). A tejmentes
tapszerek kilonleges gyartastechnoldgidval készilnek. A tejet hdkezelés utan
enzimesen hidrolizaljak, majd ultrafiltraljdk. Ez azt jelenti, hogy a tejben a nagy
molekulastlyl tejfehérjéket aprd, pici részekre hasitjak. Igy az apré fehérjemolekulak
mar nem okoznak allergids tlnetet senkinek sem. Ezeket a teljes értékl, fehérjével,
kalciummal dusitott tapszereket csak szakorvosi javaslatra lehet feliratni. 6 hdnapos
korig 6nalléan, 6 hdénapos kortdl kiegészitésként is adhatdk, de a konyhdban is sok
hasznat lehet venni ezeknek a poroknak.

Tobbfajta marka létezik ezekbdl a tapszerekbdl (pl.: Alimentum - ez hidrolizalt kazein,

Alfaré, Milumil Pepti, Milumil Pepti plusz 2 - ezek hidrolizalt savdk, Milumil Pregomin,
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Milumil Som, Humana SL, Humana SL szdéjapép - ezek szdja- és marhakollagén
alapuak, Peptisorb — ez feln6tteknek vald). A tapszerek hatranya, hogy elég dragak, és
sok kisgyermek nem kedveli az iziiket. Széja alapu tapszer a keresztallergia miatt 6
honapos kor felett javasolt. Léteznek un. hipoallergén (H. A. jelzés(i) tapszerek is a
piacon. Ezek viszont mar nem adhaték tejfehérje-allergiaban szenved6 gyermeknek,
mert ezekben a fehérjék csak részlegesen/parcidlisan vannak hidrolizalva, igy
tineteket provokalhatnak. Viszont ezek a termékek kimondottan ajanlottak olyan
gyermekeknek, akik ki vannak téve az allergia kockazatanak (pl.: testvér vagy szll6
allergias volt). Megoldast jelenthetnek a diétaban a kilonb6zd novényi eredetli tejek
és tejtermékek. Ezeket nemcsak bio- és gydgyndvényboltokban, hanem mar tébb
nagy aruhazlancban, drogéridban is meg lehet vasarolni. Ezek a termékek a
kovetkezOk: szdjatej (leginkabb 6 éves kor felett javasolhatdé a magas, természetes

fitoosztrogén-tartalma miatt), rizstej, zabtej, kokusztej.

A friss, sovany husok tokéletesek a tej altal kiesett fehérje potlasara. A csirke, pulyka,
sertés, hal, nyul, galamb és vadhus tejfehérjementes, igy tokéletes, de persze csak
tejmentesen elkészitve. A marha- és a borjuhus fogyasztasa nem javasolt a lehetséges
keresztallergia miatt. A husipari készitményekhez (pl.: parizer, majkrém, virsli,
szafalddé) mar felhaszndlhatnak a gyarték adalékanyagként tejfehérjét. Ezeknél a
termékeknél érdemes mindig ellendrizni a csomagolast.

A kenyerek kozul javasoltak a fehér, félbarna, barna kenyerek, a vizes zsemle, korpas
zsemle, vizes kifli, burgonyds kenyér, Graham-kenyér. A rozskenyerekhez
adalékanyagként gyakran tejet, tejes margarint is felhasznalnak, igy azok csak az
Osszetevok részletes tanulmanyozasa utan fogyaszthatok. Nem fogyaszthatd a boltban
kaphato tejes kifli, csdszarzsemle, kalacs, sos kifli, sajtos stangli, szegedi vagott cip9,
puffancs, kuglof, kakads tekercs, pogacsafélék, pékslitemények nagy része. Ha a
pékségben meg tudjdk mondani az eladdk, hogy mely péksiiteményekben nincs tej,
akkor azok fogyaszthatok. Megjegyezziik, ez altaldban nem igy szokott lenni, mert az

eladék nem ismerik a termékek pontos Osszetételét.

A z6ldség- és fb6zelékfélék, a gylimolcsok lehetdség szerint minden nap szerepeljenek
az étrendben alacsony kalédria-, kimagaslé vitamin- és asvanyianyag-tartalmuk miatt is,
tejmentesen elkészitve. A fézelékek, martasok tej nélkil is elkészithetok. Slriteni,
dusitani lehet sajat anyaggal, burgonyaval, vizes habardssal, rantassal, tejmentes
tapszerrel. A tejmentes tapszereket az elkészlilt ételekbe is bele lehet keverni, de csak

miutan legalabb 60 °C-ra leh(lt az étel.

A didfélék, olajos magvak (mandula, mogyord, gesztenye, did, napraforgdmag) magas

kalciumtartalma kiemelked6. Javasolt akar o6nalléan adni, akar az ételkészitéshez
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felhasznalni. A zsiradékok, olajok mind tejfehérjementesek. Természetesen a
kiegyensulyozott taplalkozasnak megfeleléen az allati eredetl zsirokkal szemben (pl.:
sertészsir, kacsazsir) a névényi eredet( zsiradékok (pl.: napraforgé-, oliva-, buzacsira-,
tokmagolaj, novényi eredetl margarin) keriljenek el6térbe. A margarinok kozil
viszonylag kevés a tejmentes (pl.: Liga, Delma, Delma light, Linco, Linco light, Holland,
Holland Premium, Summer, Summer Prima). A diétas taplalék elkészitésében friss és
szaritott fliszereket részesitsék elényben az ételizesitokkel (pl.: Vegeta, Delikat)
szemben, mert el6bbiek biztosan tejmentesek. Természetesen mindig a gyermek

koranak megfelel6t valasszak.

Az édesipari termékek esetében mar gyakran haszndlnak fel a gyartdk tejet,
tejszarmazékot (pl.: napolyik, jégkrémek, fagyik, tejcsokik, babapiskdta, kekszek,
sltik, tortak). Javasolt minden esetben megnézni a csomagolast, és csak azutan
vasarolni a termékbdl. A diéta idejére felejtsiik el a cukraszdat, mert ott a helyszinen
szinte megallapithatatlan az Osszetétel, és sok helyen gyartasi titokként kezelik, hogy
tartalmaz-e tejet a kinézett sitemény, tortaszelet vagy sem. Sok esetben maguk az

eladdk sincsenek tisztaban az dsszetétellel.

A folyadékok Osszetételiknél fogva tejmentesek. Gyermekeknek inkabb babavizet,

csapvizet, asvanyvizet javasolunk a témény, cukros folyadékok helyett.

Ami a konyhatechnoldgiai eljarasokat illeti, természetesen itt is a tejmentességet kell
alkalmazni. FGzés, slités, parolas, grillezés mehet, de csak tejmentesen. S(iritésnél a
mar kordbban emlitett eljarasokat — rantast, vizes habarast, lisztszorast, hintést, sajat
anyaggal valdé slritést, burgonyaval, tapszerrel valé siritést - javasoljuk. A lazitas
torténhet rizzsel, buzadaraval, vizes zsemlével, zsemlemorzsaval, tojassal, stitéporral,
élesztOvel, szodabikarbénaval. A manirozas (margarin+liszt) és a montirozas (csak
margarin) csak tejmentes margarinnal torténhet. Erdemes tudni, hogy hd hatdsara a
tejben 1év6 laktdz/tejcukor kapcsolatba I1ép a tejfehérjével, ezdltal még jobban né az
allergizdlé6 hatdsa a forralt tejnek. Forditva ugyanez sajnos nem miU(kodik a
lefagyasztott tejnél. Félkész és készételeknél mindig figyeljék az Osszeteviket

(spagettiporok, levesporok, ketchup, mustar).

A tej és tejtermékek megvondsa miatt az egyik legnehezebb, am legfontosabb feladat
a kalcium pdtidsa és a kalcium felszivédasanak el8segitése. Egy felndtt napi
kalciumsziikséglete ~800-1000 mg kdzdétt mozog. Ezzel ellentétben egy még fejlédo
szervezetnek akar napi 1200 mg-ra is nOhet a kalciumigénye. A tejfehérje-allergia
kovetkeztében, ahol nem megfeleléen megoldott a kalcium pdtlasa, illetve a kalcium

felszivodasanak elGsegitése, masodlagos (kévetkezményes) szekunder csontritkulds is
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kialakulhat. Mivel a diétabdl hianyoznak ezek a magas kalciumtartalmud nyersanyagok,
ezért mashogyan kell megoldani a kalcium pétlasat. Ma mar kaphatdk a boltokban
specialis kalciummal dusitott termékek is (pl.: kakadk, rizstejek, szdjatejek, Atlasz-
kenyér, Minerdl+ gyimodlcsjoghurt — nem tejmentes, Yippi gyimolcslevek). Ezekbdl a
termékekbdl sokkal jobb a kalcium felszivdddasa, mint a taplalékkiegészitokbal,
pezsg6tablettakbdl vagy kapszuldkbdl. A plusz kalciumbevitellel parhozamosan né a
foszfor bevitele is. A D-vitamin kozvetlenll el6segiti a kalcium felszivodasat, illetve
megkonnyiti a csontokba a kalcium és a foszfor beépiilését. D-vitamin hidanyaban a
csontok eldeformalédhatnak, mészszegények lesznek, rendellenesen fejlédnek. Ez az
angolkér (gyermekek esetében) vagy csontlagyulas (feln6tteknél). A szervezetben a
napfény ultraibolya-sugaranak hatdsara képz6édik Ds-vitamin, ezért aki sokat
tartézkodik a napon, annak nem kell félnie a hidnyatdl. Csak a téli idészakban
nehezebb a D-vitamin potldsa. Csecsemdéknél kotelez6 a D-vitamin-pétlds. Mi a
szakmai  protokollnak  megfeleléen adagoljuk a csecsemGinknek és a
kisgyermekeinknek a D-vitamint. Ovatosnak kell lenniink, mivel a tdlzott
kalciumbevitel székrekedést, vesekovet okozhat, illetve gatolja bizonyos nyomelemek

(cink, vas) felszivédasat, és a csontok torékenyebbé valhatnak.

A szigoruan betartott diéta esetén a gyermek altaldban 3 éves korara kinGheti a
tejfehérje-érzékenységet, igy tobbnyire csak atmeneti allapotrél van szd. Minél
fiatalabb korban diagnosztizaljak az allergiat, annal nagyobb az esély, hogy a
gasztroenterologus gyogyultnak tekinti a gyermeket. Fontos, hogy a diéta teljes ideje
alatt egyszer sem szabad probalkozni a tej visszaadasaval, mert igy kitolédhat a
gyogyulas ideje. Vigyazni kell arra is, hogy a gyermek (pl. boélcsédében, dvodaban,
nagyszuléknél, vendégségben) véletlenll se egyen vagy fogadjon el tejtartalmu

élelmiszert. Ezt a kozvetlen kérnyezetében is tudatositani kell.

Tercier prevenciés munkank lényege, hogy a gyermek koérnyezetében, a csalddban, a
nagysziléknél is fontos a diéta pontos betartasara felhivni a figyelmet, mert sdlyos
esetben a hyperérzékeny gyermeknél akdar anafilaxias sokk is kialakulhat a tej
hatasara, amely sulyos esetben eszméletvesztéssel, 1égzés- vagy akar szivmegallassal
is jarhat. Ezért tartjuk fontosnak, hogy a szlikebb és tdgabb csaladi kort is bevonjuk a

klubfoglalkozdsainkba, hogy ezaltal is megerdsitsiik a diéta fontossagat.

A diéta betartasa Osszetett feladat. A szlldkkel meg kell ismertetni, hogy vasarlas
kézben mindig nézzék meg a csomagolason a cimke szdvegét és az 0sszetevoket, még
akkor is, ha egy gyakran vasarolt, megszokott termékrdl van szo, hisz a gyartok
el6szeretettel valtoztatnak a receptiran. Milyen szavakra figyeljenek? Példaul: tej,

tejszarmazék, tejfehérje, tejpor, savd, savopor, kazein, Na-kazeinat, K-kazeinat,
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laktoszérum. Ha az van irva egy termékre, hogy nyomokban tejet vagy
tejszarmazékot tartalmaz, nem érdemes megvenni, bar a receptlra szerint tejmentes
az adott termék, de mégis a gyartdas soran fenndll a veszélye a
keresztszennyezOdésnek. Létezik egy  hivatalos |lista is, amit a Magyar
Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank minden évben kiad. Ez a lista sajnos
elég gyér. Ez tobbnyire abbdl adddik, hogy az adatszolgdltatds a cégek részérdl
onkéntes, a gyartdk nem mernek felel6sséget vallalni a termék teljes tejmentességrol,
rdadasul ahhoz, hogy egy termékre ra lehessen irni, hogy tejmentes, ahhoz sok pénz
és szigoru feltételek kellenek, valamint rendszeres laborvizsgalatok a gyarté részérdl.
E terméklistdk rendszeres figyelése mellett fontos, hogy az egyes nyersanyagok,
élelmiszerek kivalasztasanal nemcsak a tejfehérje-tartalom a dont6, hanem az
egészséges csecsemoOk és kisgyermekek taplalasanak ajanlott alapelvei, irdnyelvei is.

Klubfoglalkozasainkon minderre sort keritink.

Néhany kiprobalt és bevalt tej- és tojasmentes diétas recept

Szalagos fank (Banki Judit)

Hozzavaldk:

1,5 dl novényi tej (kézmeleg), 1,5 dkg friss éleszté, 3 dkg porcukor + 1 dkg vanilids
cukor, 3 dkg vaj, 25 dkg szitdlt langyos liszt, 1 ev6kanal étkezési keményitd, csipet
kurkuma, citromhéj, nagy csipet so.

Kovasz készitése:

5 cl kézmeleg rizs- vagy szo6jatejben elkeverjliik az éleszt6t, a 2 tedskanal cukrot és 2
teaskanal lisztet. Habverdvel egyenletesen elkeverjik, a tetejét liszttel meghintjik és
15 percre langyos helyre tesszlik. Lehet forré vizet engedni egy edénybe, és ebbe
allitani a kovaszos bogrét, vagy langyos sltébe tenni. 40-45 fokos hémérséklet a
legidedlisabb, hogy laza és nagy térfogatura nétt kovaszunk legyen.

Tészta:

Amig a kovasz kel, addig készitsiik el a tésztat. A vajat és a cukrot jo habosra
kikeverjuk, ehhez jon a kovasz, a citromhéj, a so, a kurkuma, a keményit6, majd
felvaltva belekeverjik a langyos tejet és a lisztet. Robotgéppel 5-10 percig dagasztjuk,
de lehet kézzel is. Ha mar hdlyagos lesz és sima, egynemd(, akkor bebucizzuk, és egy
lisztezett talba tesszlik. A tetejét vékonyan bekenjlik olajjal, hogy ne szaradjon ki. 30
percig kelesztjik, 35-40 fokon. 15 perc utan kénnyedén atgyurjuk, hogy még jobban
novekedhessen a tészta. Még 15 percig kelesztjik, és a tetejét megkenjik olajjal.
Utdna 2 cm vastagra nyujtjuk, és egy 5-6 cm atmér6jd kiszdréval 10 db fankot
kiszaggatjuk. A tésztakorongokat enyhén lisztezett talcara tessziik, és tetejiket olajjal
vékonyan megkenjik. Kozben 1 liter olajat 160-180 fokra felmelegitiink, ez fontos,
mert a fank csak ezen a hOmérsékleten lesz szép aranybarna és szalagos. Magas

hémérsékleten hamar megsil a kllseje, a belseje pedig nyers marad, alacsony
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héfokon pedig sok olajat sziv magaba. Erre a sltésre legjobb edény a frit6z. Ha az olaj
pont jo, akkor fogjuk az egyik tésztat, és kicsit széthlzzuk, csak annyira, hogy
hivelykujjal a kozepét benyomjuk, és egyszer korbeforgatjuk az ujjunk kordl.
Beletesszilk az olajba, és 5 percig sitjik. 2,5 percig fedd alatt sitjik, ettdl lesz
szalagos, majd megforditjuk és még 2,5 percig fedé nélkil aranybarnara sltjik.
Egyszerre csak 3-4 darabot tudunk sitni, mert nagyon megnének. Vanilias porcukorral
hintjik, és baracklekvarral kindljuk. (Ez a szalagos fank klasszikus receptjének egy
tojas nélkili valtozata. Mint minden kelt tészta készitésekor, itt is nagyon fontos, hogy
a helyiség ne legyen huzatos, és Ulgyeljink arra, hogy az élesztd0 ne érintkezzen

kozvetlenil a soval, mert semlegesitik egymast.)

LLJurégombdc” kélesbdl (tej-, tojas- és széjamentes)

Hozzavalodk:
15 dkg koles (kdékusztejben nagyon puhara fézve), 4-5 evbkanal liszt, 2 evOkanal griz, fél

citrom leve és héja, csipet sd, kokusztej, piritott zsemlemorzsa

Vitaminpiré
Hozzavaldk:
3-4 cukkini, 12,5 dkg (fél kocka) tejmentes margarinnal (pl. Liga kockamargarin), 125 ml (fél

doboz) zabtejszin, 1 kiskanal citromlé, egy csokor kapor, so

A jo gyakorlat eredményei, hatasai

A gyakorlat pozitiv hatasat abbdl mérjik le, hogy a csecsemdgink, kisgyermekeink diéta
mellett is optimalisan fejlédnek. A szilék nagyfoku odafigyelése és fegyelmezett
magatartdsa révén megvaldsulnak a rendszeres szakorvosi kontrollvizsgalatok, és a
gyermekek fegyelmezetten tarjdk a tejmentes diétat. A miikodés eredményességét az
is jelzi, hogy a nem megfelel6 diéta kovetkeztében kialakuld szévédmények nem

jelentkeztek a gondozott gyermekeknél.

A jo gyakorlat targyi és emberieroforras-sziikséglete

A tejmentes klub targyi feltétele els6sorban a csecsemdknek és kisgyermekeknek
megfelel6 higiénés helyiség biztositasa: mosdohelyiség, pdlyazdasztal, szoptatd
édesanyaknak egy nyugodt sarok kialakitédsa szoptatészékkel, szényeg, lepedé.

A klubot 06sszetarté szakemberek (védéndék) és meghivott el6addok (dietetikus,

gyermekorvos) képezik az emberi er6forrast.
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A jo gyakorlat atadhatésaga

Ez a joé gyakorlat szerintiink mindenki szamara atadhatd, sajatos igényeiknek és
lehet6ségeiknek megfeleléen kialakithatd.

A tejmentes klubunk tovabbi fejlesztésének egy internetes honlap létrehozasat

tervezziik, igy a tajékoztatds még szélesebb kérben megvaldsulhat.

A szerzo6 adatai, elérhetésége

Név: Havasiné Addmszki Emilia védéné

Munkahely: Védoénoi Szolgalat Gy6r

Cim: 9012 Gyoér, Horgas u. 46.

E-mail cim: banki.judit@vnhorgas.t-online.hu,
jozsa.csabane@vnhorgas.t-online.hu
gosztola.zsofia@eeszi.hu
felker.veronika@vnhorgas.t-online.hu

Telefonszédm: +36/96-556-414; mobil: +36/20-4018-258
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Mellékletek

Pillanatképek klubunk életébdl
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