Csecsemők táplálása  
A csecsemőkor első 6 hónapjában az anyatej a legjobb táplálék, mert a szoptatás során annak összetétele a baba igényeinek megfelelően változik, és immunrendszert erősítő, betegségekkel szemben védő összetevőket tartalmaz. A benne található savófehérjék könnyen emészthetőek, és optimális szállítói a vitaminoknak, nyomelemeknek.

Hat hónapos kor után a kizárólagos anyatejes táplálás már nem fedezi a csecsemő igényeit. Az elválasztást gyümölccsel vagy gabonapépekkel lehet kezdeni. Az új ételeket egyenként kell bevezetni úgy, hogy közöttük legalább 3–5 nap teljen el, így meggyőződhetünk róla, hogy semmiféle panaszt nem okoznak. A gyümölcsök közül először alma vagy őszibarack, majd sárgadinnye, meggy, hámozott szilva, körte, banán és narancs adható lé, később pép formájában. Ha az elválasztás gabonapépekkel történik, figyelni kell arra, hogy az a kornak megfelelő, és vassal dúsított legyen.

A zöldségfélék bevezetését burgonyával szokás kezdeni, mely a főzelékek sűrítésére is alkalmas. Rántás helyett rizs- és kukoricalisztet vagy pelyhet lehet használni, 6–7 hónapos kortól pedig deciliterenként egy mokkáskanálnyi olaj hozzáadása ajánlott. A burgonya után sárgarépa, cékla, fejes saláta, sütő- és főzőtök, gesztenye, brokkoli, kelbimbó, spenót, zöldborsó, zöldbab, spárga következhet. A főzeléket 8–10 hónapos kor körül elegendő már csak villával pürésíteni. A fehérje pótlására sajt, túró, joghurt, a vashiány megelőzése céljából tojássárgája, zsírtalanított csirke-, pulyka-, sertés- vagy borjúhús, hetente egyszer pedig csirkemájpüré kerülhet a főzelékbe. 

Praktikus tanácsok

· A csecsemő ételeinek készítéséhez válasszon bioélelmiszereket.

· A karfiol, kelkáposzta és karalábé inkább csak 8–9 hónapos kor után ajánlottak, nehezen emészthető magas élelmirost- és illóolaj-tartalmuk miatt.

· Az otthon készített ételt, italt ne cukrozza, a gyümölcspüréhez ne adjon kekszet vagy babapiskótát.

· Az ételek ízesítéséhez használjon só helyett „szelíd fűszereket” (pl. zöldpetrezselyem, kapor) vagy ízes zöldségeket (pl. zöldpaprika, paradicsom).

· Darabos ételt csak akkor adjon a babának, ha már zápfogai is vannak.

· 8–9 hónapos kortól a rágcsálnivaló puha zöldségdarab, sárgadinnye, banán, kiflivég lehet.
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