A JOVO A KEZUNKBEN VAN!

A helyes taplalkozas jelentosége
gyermektervezeskor, a varandossag,
szoptatas alatt

Antal Emese
dietetikus, szociologus
szakmai vezeto
TET Platform




EGESZSEGES ELETMOD

- Az egészseges taplalkozas az életfolyamatokhoz,
munkavegzeshez, a fehérjeket, zsirokat szénhidratokat,
vitaminokat es asvanyi anyagokat tartalmazza, amely
biztositja az egeszseg megtartasat.

- rendszeres testmozgas
- lelki egészseg




Az vagy, amit eszel...




Az etelvalasztast meghatarozo
legfontosabb faktorok

Biologial — éhség, étvagy, iz
Gazdasagi — ar, kereset, elérhetéseg

Fizikal — megkozelithetoség, oktatas,
szakképzettseg, ido

Szocialis — kultura, csalad, kortars-csoportok,
étkezési ritmus
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Szocilalis faktor - csalad

Megyek a nagyihoz...

JOvok a nagyitol...




Az etelvalasztast meghatarozo
legfontosabb faktorok

Biologial — éhség, étvagy, iz
Gazdasagi — ar, kereset, elérhetéseg

Fizikal — megkozelithetoség, oktatas,
szakképzettseg, ido

Szocialis — kultura, csalad, kortars-csoportok,
étkezési ritmus

Pszichologial — hangulat, stressz
Attitidok, hitek, ismeret
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Gyermektervezes

Gyermekvallalashoz j6 erében kell lennie a

szervezetnek — mind a leendd anyaénak, mind
az apaénak

teherbeesés sikeresseget befolyasolja:

- tul magas vagy tul alacsony testsuly,
- arendszeres napi stressz,

- az 0rokolt és egyeb betegségek,
- atulzasba vitt testedzes is ronthat az esélyeken



Alapelv:

rendszeresség — naponta 0tszor eszlnk, és minden
nap nagyjabol ugyanakkor vannak az egyes
étkezések

valtozatos — tehat a lehetd legtobbféle taplalek
szerepel benne a zoldsegféelektol a feher es voros
husokon at a halfélekig, magvakig, gytimolcsokig es
teljes kiorlest gabonafelékig.



Gyermektervezes

Helytelen taplalkozasi szokasok korrigalasa
(rendszertelen étkezés, nassolas)

Vitamin eés asvanyi anyag raktarak feltoltése
(folsav, magnézium)

Rendszeres életvitel kialakitasa

Karos szenvedélyek elhagyasa (dohanyzas,
alkohol)

Stressz kertlése (relaxacios gyakorlatok)



Varanddssag alatti valtozasok

Hormonalis valtozasok
Immunrendszer valtozasa
*Keringési rendszer valtozasa
EmIGk novekedese

Méh novekedése

*Bor valtozasai

*Erzelmi valtozasok
*Elfogyasztott taplalék fokozott raktarozasa
*Testtbmeg valtozas
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Egészséges testtomeg gyarapodas
varandossag alatt

0-10. het +115 g/hét (150 kcal/nap)
11-40. hét + 300 g/het (300 kcal/nap)

W™
TT EATING
FOR 2

40 het alatt kb. 12 kg

Magzat: 3,4 kg EmIGk nov: 0,6 kg
Anyameéh: 0,9 kg Anyai vérmenny. ndv:1,2 kg
Mehlepény: 0,7 kg Magzatburok-, viz: 0,8 kg
Viz visszatartas: 1,4 kg

Anyai zsirlerakodas: 3 kg

Varandossag alatti teststlyvaltozas, OETI, 2009



Egészséges testtomeg gyarapodas

varandossag alatt

Healthy weight gain during pregnancy

Pre-pregnancy Weight gain Weight gain
BMI in kilograms  in pounds

Underweight 12.5-18 28-40
(under 18.5 BMI)

Normal weight 11.5-16 25-35
(18.5-25 BMI)

Overweight 7-11.5 15-25
(25-30 BMI)

Obese 5-9 11-20

TRISH McALASTER / THE GLOBE AND MAIL
SOURCE: US. INSTITUTE OF MEDICING



Alultaplaltsag és varandossag - kockazatok

Korasziles

Magzati szervek fejlédési, felepitési €és mikodesi
zavara

Alacsony sziletési suly

Noveli a felndttkori sziv- és errendszeri betegséegek
kockazatat

Varanddssag alatti testsulyvaltozas, OETI, 2009



Elhizas és varandossag - kockazatok

Varandossag alatti kockazatok

Csokkent cukor tolerancia

Terhességi cukorbetegség

Terhességi magasvernyomas

Terhességi toxémia

Hugyuti fert6zések, vesemedence gyulladas
Odéma

Alvasi apnoe

Reflux

Visszérbetegseg, aranyer

Terhességi csikok

nagy magzat

Gyakoribb vel6cs6-zarodasi rendellenesseg
Nehezebb magzati allapotdiagnosztika (ultrahang, CTG)
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Elhizas és varandossag - kockazatok

Szllés alatti kockazat
Koraszulées

Aneszteziologiai problémak
Gyakoribb csaszarmetszes
Orias magzat- téraranytalansag
Vallelakadas
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Elhizas és varandossag - kockazatok

Szulés utani, gyermekagyi kockazat
Melyvénas trombozis

Tudb embdlia

Verzés

Laz, gyulladas

Sebszeétvalas

Sebfert6zés

Hosszabb korhazi apolasi ido
Alacsonyabb Apgar értekek
Gyakoribb ujszulottkori megbetegedes es halalozas




Hogyan etkezzen a varandos anya?

Valtozatosan!

(élelmiszerek
kivalasztasaban,

ételek készitésenél)
Mértekletesen!

(édesség, sO, mennyiség)
Biztonsagosan!

(mindség, higiene)
Rendszeresen!




Kismama specialis tapanyag igenye

Feherjebol 15%-kal n6 a szukseglet (esszencialis
aminosavak) —

baba szoveteinek, szerveinek az épitokovel

o Zsirsavak 50-50%-ban ndvenyi ill. allati forrasbol
szarmazzanak — felgyorsul a zsiranyagcsere,
sejtmembran szintézis

e Szénhidratbevitel az egészséges ajanlas szerint



Varanddssag alatt

Napi 4-5-sz6ri gyumolcs és z6ldseg fogyasztas
(fokent nyersen!)

FOetkezesekneél teljes ertékl feherje forrasok
(tejtermékek, husok, halak)

Teljes kiorlest gabonafelek (rostok!)
Zsiros- ill. sos ételek keriléese
Rendszeres és valtozatos folyadek fogyasztas



OKOSTANYER®

= idradik cukar

A
Hasznalj a lehetd leghevesebhb
A6, cukeot és 2oiradékor
az ételek elkészitézdhes!

Folyadékok A

lgyal biségesen
hdnwizet!

Gabonatelek

Zoldségek
A
Egyél minden nap friss
iildsdgfdbér, gyvimalesstl
Gyumadlcsok

Sem

. Fogyassz rendszeresen
Hllf?nkﬁ? E!|ak..i' tedjes értékll gabonatl
tojas/te] es

tejtermekek

A

Mapi eteled fele zGldség es
EyUmGlcs legyen!

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Valassz waltozatosan a
fehérjeforrasok kozdl!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennylségére és minbségére!
igyal elegenda folyadékot, étkezr naponta 3-5 alkalommal. valtozatosan!

Urazeriliniie o Magyar Distetibrsok Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyimalcsat teljes értikd gabonat,
+ Crisgen Seireeiisige o Macraar Todermdeyen . - s i
Pk ba Bodmbem iudomadesd Tudomadnges lljﬂ'tl Iﬂlfﬂﬂ_ﬂeny tEiEEFI"I'IEk.I—.‘h!Et. husnh.a:l

Blaomisdga sinkisiva




Z0ldségek

Gabonaféelek

Husok/halak/tojas/
e fesiiejlefmekek

Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és
sotétzold szinli zoldségeket, példaul paradicso-
mot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz széraz
hivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsot,
sz6jat) levesek, fézelékek, salatak, krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasztott és konzerv
z6ldségfélék, savanylsagok mind szamitanak.

Akonzervek kozul azt valaszd, amelyik kevesebb
sét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
masodik nap fogyassz.

Egyél gyimolcsot tizéraira, uzsonndra, saldtaként
vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,
de akér a palacsintdba is, az évszaktdl fuggben,
tehetsz gyimdlcsot. Elsésorban friss gyimdlcsot
fogyassz, de eheted széritott, fagyasztott, vagy
konzerv formaban is. Amikor gyimélcslevet
valasztasz, donts a 100% gylimdlcstartalmd mellett.
Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
sotlan olajos magvat, pl. diét, mandulét, mogyorot,
tokmagot, napraforgémagot.

Fogyassz legaldbb 4 adag zéldséget vagy gyiimdlcsit naponta! Ebbdl legaldabb 1 adag friss vagy nyers
legyen. A burgonya nem szdmithatd be a napi 4 adagha.

1 adag = 10 dkg friss, pdrolt vagy fétt, idényjellegdi z6ldség vagy gyiiméics (pl. 1 kdzepes paprika, paradicsom,

1 kézepes alma vagy narancs) vagy 1 kis tanyér saldta vagy 1 kis pohdrnyi bogyds gyiimélcs

Folyadékok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivviz. Gylimélcs
- és zOldségleveket, cukortartalmu teakat, Gditd -
italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakad,
tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyadékot!
Ebbél 5 pohdr ivéviz legyen.
1 pohdr =2-2,5dl

'

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszégos Szovetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizotts4ga ajanldsaval.

6 zsiradék cukor

Csokkentsd az elfogyasztott s6,

zsiradék és cukor mennyiségét!

Vasarlaskor hasonlitsd 6ssze a termékek sé-, zsir- és
cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az ételek,
italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sét hasznalj.
A sb egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zoldfliszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyél

édességet, desszertet. A magas zsirtartalmu élelmi-

szerekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan egyél. Hasznalj minél
kevesebb, elsésorban névényi olajokat az ételek
elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirta-
karékos elkészitési modokat, példaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként
fogyassz b6 zsiradékban sult ételeket.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értékd
gabonabdl készilt kenyeret, péksuteményt,
koretet. A finomitott gabonaféléket helyettesitsd
teljes értéklekkel, pl. teljes kiérlés( lisztbdl
készilt kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval,
keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel. Része-
sitsd elényben a teljes kiérlésd lisztbél készilt
tésztat! Jo valasztas lehet a durum tészta is. Az
élelmiszerek cimkéjén ellendrizd az &sszetevéket
és vélaszd gyakrabban azokat a termékeket,
melyeknél az Gsszetevok listdjaban elsd helyen all a
JLeljes értékil” vagy ,teljes kidrlésd" kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbél
legaldbb 1 adag teljes értékii legyen!

1 adag = 1 db péksiitemény (pl. kifli vagy zsemle)
vagy 1 kbzepes szelet kenyér/kalacs vagy

12 evkandl (20 dkg) fott tészta/rizs vagy

3 evbkandl gabonapehely/miizli

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Valaszd
a csokkentett zsirtartalmit! Szamtalan fontos
tapanyagbdl, igy kalciumbal is majdnem ugyan-
annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejter-
mékek, azonban kevesebb zsir és energia van
bennik. Gyakrabban valaszd a zsirszegény
sajtokat. Minden héten egyél valtozatosan a
teljes értéki fehérjékben gazdag élelmiszerekbdl,
példaul sovany husokat vagy tojast. Fogyassz
hetente legaldbb egyszer tengeri halat vagy
busat, kecsegét, pisztrangot. Belséség hetente
legfeljebb egyszer keriiljon az étrendbe!

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értéki
fehérjét! Napi fél liter tej vagy ennek megfelelé
tejtermék elfogyasztdsa javasolt.

1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg turd vagy
3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus vagy
1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5 dkg) felvagott
vagy 1 db tojds

TAPLALKOZZ OKOSAN

r
Légy aktiv!

Vidlassz olyan mozgdsformdt, amit szeretsz és csindld egyhu-
= zamban legaldbb 10 percig! Fokozatosan néveld az id6tartamot,

ez tovabbi egészségligyi eldnydkkel jar.

Gyermekek és serdiil6k szdmdra naponta legaldbb 60 perc,

felndtteknek heti 2,5 6ra mérsékelt intenzitdsu mozgds

(pl. tempds séta) javasolt.

\




Energiabevitel novekedése: az els6
trimeszterben kb. 150 kcal-val novekszik az

ajanlott energiabevitel, ami a terhesség végére
maximum 300 kcal pluszt jelent naponta

150 kcal-val egyenertekii 300 kcal-val egyenértéku
1 db nagyobb banéan 1 db banan + 20 g dio

1 db (125 ml) 1 db (125 ml)
gyumolcsjoghurt + 2 db gyumolcsjoghurt + 1 szelet
korpas keksz barna kenyér margarinnal

vékonyan megkenve

3 dl (1,5%-05) te] 3 dl (1,5%-0s) tej + 40 g
zabpehely

1 db zsemle 1 db zsemle + 30 g félzsiros

sajt + 1 db paprika




Fehérjebevitel n6vekedése: az energiaigeny
novekedésevel egyltt a fehérjeigeny is emelkedik,
ami 10 g plusz fehérjét jelent naponta. A fehérje
szerepe kiemelkedd fontossagu, ugyanis a sejtek
fontos épitdeleme, enzimek, hormonok,
iImmunanyagok alkotdéeleme, valamint a tapanyagok
szallitAsaban is részt vesz.

TIPP:

10 g feherje talalhatd: 3 dl tejben, 300 ml joghurtban,
30 g félzsiros sajtban, vagy 40 g csirkemellben.



Zsirbevitel mennyisége és minosége: Az
emelkedett energiabevitellel parhuzamosan a
zsirbevitel is novekszik, am kiemelkedo figyelmet
kell forditani a minoseégre!

A tbbbszorosen telitetlen zsirsavak sziv- es
érrendszerunk egeszségeét szolgaljak es fokent a
noveényi olajokban, olajos magvakban, tengeri
halakban talalhatéak meg.



Egy csoportjuk, az omega-3 zsirsavak fogyasztasa ezentul a
szem-, az ideghartya- valamint az agy fejl6désehez is
elengedhetetlen. A terhességi magas vernyomas, valamint
koraszulés el6fordulasanak rizikdja csokkenthetd az omega-
3 zsirsavak megfeleldé mennyisegl fogyasztasaval.

Miben talalhatoak omega-3 zsirsavak?: A tengeri halakban,
repce- valamint szojaolajban és a diofélékben.

TIPP:
- Szerepeljen étrendjében heti kétszer-haromszor halétel!

- Készitsen salataontetet kulonb6z6 novenyi olajok
keverékéebdl!

- Gyumolcssalatait és stiteményeit gazdagitsa olajos
magvakkal!
- Nassolni valonak egyen egy kis maréknyi diot vagy mandulat!



Elelmi rost fogyasztasanak novelése: A
varandossag soran fellépd gyakori székrekedes
elegendo mennyiségu elelmi rost bevitelevel és

ezzel parhuzamosan bo folyadekfogyasztassal
elozheto meg.

Forrasai: z6ldseg- és gyumolcsfélek, teljes kidrlesu
gabonak, olajos magvak.




TIPP:

- Péksutemenyek kozul valassza a teljes kiérlest, magvakkal
dusitott valtozatokat! Figyeljen arra, hogy nem minden barna
kenyér gazdag élelmi rostban! A legjobb maodszer, ha
ellendrzi a kenyer sulyat: minél tomorebb és nehezebb a
kenyer, annal biztosabb, hogy |0l valasztott!

- Keverjen a sttemeény tésztajaba zabkorpat vagy helyettesitse
a finomliszt felét teljes kiérlésl valtozattal!

- Reggelire készitsen hazi muzlit zabpehelybdl, lenmagbal,
szezammagbol, pelyhekbdl! Adjon hozza friss gyumolcsot,
és ontse le 2 dl tejjel!

- Minden étkezéshez fogyasszon zoldseget: parolt, f6tt vagy
friss valtozatban. Erdemes idényzoldségeket vagy
gyorsfagyasztott termekeket hasznalni a vitamin- €s asvanyi
anyag tartalom megorzese erdekében!

- Minden napra valasszon ki egy kedvelt gyiimolcsot és ezeket
fogyassza tizoraira, uzsonnara vagy desszertnek!



A varandds napi vitamin szukseglete

Novekedés (%)

Napi ajanlott bevitel

B1-vitamin {0) 1 mg
B2-vitamin 25 1,6 mg
B6-vitamin 25 2,6 mg
B12-vitamin 30 1,9 mg
C-vitamin 30 100 mg
Folsav 100 400 ug
E-vitamin 0) 15 mg
A-vitamin 20 1 mg
D-vitamin 70-100 10 ug




A varandos napi asvanyi anyag szukseglete

Novekedés (%)

Napi ajanlott bevitel

Cink 30 13 mg
Kalcium 20-50 1200 mg
Foszfor 20-50 930 mg
Magnézium 50 450 mg
Vas 100 25 mg
Réz £10) 1,2 mg
Jéd 25 175 pg




Napl menl

Reggeli: 3 dl tej + 50 g turdbadl keszult porehagymas
korozott 1 szelet rozskenyerrel

Tizorai: 1 db narancs 20 g dioval
Ebéd: 1 adag silt busa parajos rizzsel
Uzsonna: 1 szilvas joghurt

Vacsora: 1 adag rakott kel




Székrekedés megelozése erdekeében:

Fogyasszon elelmi rostban gazdag élelmiszereket,
valamint ezzel parhuzamosan elegendé folyadekot!

A probiotikus, savanyitott tejtermekek fogyasztasa a
bélflora egyensulyat segiti el6: egyen minden nap
egy joghurtot vagy kefirt, lehetbleg natur
valtozatban!

Probalja meg kitapasztalni, hogy melyik bélmozgast
fokozo modszer valik be! Pl.: reggeli langyos tea
vagy frissen facsart gyumolcslée, esetleg uborkale.
El6z0 este beaztatott aszalt gyumolcs vagy gabona

reggelire fogyasztva szinten orvosolhatja a
problémat.



Hanyinger, reggeli rosszullét, gyomoréeges

1-2 szelet teljes kiorlesu keksz mindig legyen keznel, hogy a
felkelés el6tti rosszullet csillapithato legyen!

Megfelel6 hdmeérsékletl, hanyingert csillapito (igeny szerint
langyos vagy hideg) étel fogyasztasa ajanlott

Evés utan fel-egy oraig ne fekudjon le a kismamal! A friss
levegdn torténd séta vagy relaxalas is sokat segithet.

Kerulje a tulsagosan flszeres, valamint zsiros ételeket, mert
ezek fokozhatjak a hanyingert! Rendszeres, napi tobbszori
étkezessel es kis mennyisegekkel elkerulhetdo az emesztesi
rendellenességek kialakulasa!

Kerllje a kismama azokat az italokat és éeteleket, melyek tulzott
gyomorsav-termelést okoznak — ilyenek a szensavas italok,
savanyusagok, valamint a zsiros és fliszeres ételek.



Kivandsag vagy egyes ételek elutasitasa:

Mindent lehet enni mértékkel, amit megkivan a
kismama! A hangsuly a meérteken van.

- Ternességi odéma:

A konyhaso fogyasztasanak megszoritasara van
szukseg ebben az esetben, igy lehetoleg kerulje a
kismama az utansozast!

- Ternességi csikok: Az emelkedett E-vitamint
tartalmazo ételek — olajos magvak, gabonafelék,
z0ld leveles zoldségek — fogyasztasa mellett az
érintett tertlet masszirozasat, valamint
krémezeéesét/olajozasat erdemes kiprobalni.



Tojasételek eseteben a sult, keményre fott eteleket
valassza a lagy vagy nem teljesen atsult valtozatok
helyett!

- Kerllje a nyers halételeket, mint a sushi, és valassza
az atsult valtozatokat!

- Kerllje a nyers, illetve nem atsult husételeket, mint
peldaul a tatar beefsteak!

- Desszertek kozul valassza az atsult tésztabdl, f6zott
krembOl keszulteket, €s mellozze a nyers tojast
tartalmazo valtozatokat, mint a tiramisu!



=
Javasolt eés kertilendo elelmiszerek

JAVASOLT
teljes kiérlésii lisztbol késziilt o tulzott mértéki

gabonarelek, -termekek kavefogyasztas (koffein)
jol megmosott zéldség, gylimdalcs

(szarazhivelyes egyéni tolerancia e alkohol
fuggvenyeben) e nyers és nem kelléen
sovany husfélék, tojas hékezelt élelmiszerek

sovany tej és tejtermékek
olajos magvak (natur)

kis testli tengeri halak
boséges folyadékfogyasztas

e nagy testi, zsiros husu halak
(kardhal, kiraly makréla,
capa) (higany, bisphenyl)

(cukormentes) e tulzott meértéki sozas,
hidegen sajtolt névényi olajak csipos, eros fuszerek

o tulzott mértéki cukrozas,
gyakori édessegfogyasztas

e tulzott mennyiségu allati
zsiradek

e +1: dohanyzas


Előadó
Bemutató megjegyzései
Több spontán vetélés volt az első trimeszterben a  legalább 100 mg/nap koffeint fogyasztó nők között, a koffein mennyiségével a kockázat is fokozódott (Cnattingius S et al: Caffeine intake and the risk of first-trimester spontaneous abortion. NEJM, 2000, 343, 1839-45)



Szoptatd anya étrendje

Kevésbé van hatassal az
anyate| legfontosabb
osszetevoire (fehérje,
tejcukor, zsir, kalcium)

Jelentdsen befolyasolja a
zsirsavak minoseget, a
vizben oldddod vitaminok
mennyiseget




Korlatozasok a szoptato anya
étrendjeben

Csak probléma esetén!

Allergenmentes étrend:

ha a csecsemo tuneteket
produkal
(te), tojas, mogyoro, did, hal,
kagylo, citrusfélék, bulza,
marhahus, csirke, amire az
el6z6 gyermek allergias)




Energia- és tapanyagszikséglet valtozasa

e Energia: +325-425 kcal/nap
Nem ez a fogyokira idoszaka!
e Fehérje:
elso 6 hénap +15 gramm/nap

7. honaptol +12 gramm/Znap
e Zsir: 30 E%
e Szénhidrat: +25-35 gramm/Znap



Javasolt es keriilendo élelmiszerek

JAVASOLT
o teljes orlésii lisztbol késziilt o tualzott mérteka
gabonafélék, -termékek kavéfogyasztas (koffein)
e jol megmosott zoldség, e alkohol
gyumolcs (szarazhuvelyes e nyers és nem kelléen
egyeni tolerancia hokezelt élelmiszerek
faggvenyeben) _ QIR GIED))
e sovany husfelék, tojas e nagy testii, zsiros hisu
e sovany tej és tejtermeékek halak (kardhal, kiraly

makréla, capa) (higany,
bisphenyl)
o tulzott meértéki sozas,

e olajos magvak (natur)
e kis testl tengeri halak

 béséges folyadéklogyasztis  * 'cSipSs, ers fiszerek
e hidegen sajtolt névényi olajak o tulzott mgryt:li(gricukrozas,
e jodozott so édességfogyasztas
e tulzott mennyiségi allati
zsiradék

e kényelmi termékek
(levespor, leveskocka...)

e +1: dohanyzas



Eletmoédbeli valtozasok

Boséges folyadékfogyasztas (ivoviz, gyumolcstea, tej,
hozzaadott cukortol mentes gyumalcsle, zoldségle), kb. + 1
liter/nap

intenziv izU, csipos fliszerezésu ételek kerulése
(pl. fokhagyma, chili)

magas allergiakockazatlu csaladok: a szoptatdé anya korlatozza a
magas allergénaktivitasu feherjek
(tej, tojas, tengeri hal) mennyiséget

Ha a gyermeken allergias tunetek alakulnak ki,
a szoptatast folytatni kell, de az anya étrendjébol kell kiiktatni
az allergén osszetevoket.



Ki volt Tantalosz kiraly és hogyan
kapcsolodik a folyadekbevitelhez?




Erdekességek

A gorog istenek azzal buntették Tantalosz kiralyt, hogy allig hisito
vizben kellett allnia, de amint ajkaval a viz felszine felé kozeledett, az
enyhité ital eltiint. Orok szomjusagra volt itélve. Ezért nevezziik a
legszornylibb szenvedéseket "tantaluszi kinoknak".

- Eletiink soran atlagosan mintegy 40 ezer liter folyadékot iszunk meg.
- Az éhség érzet mellett az ember masik nélktldzhetetlen 6sztbne a
szomjusag éerzes.

- Szomjazni legfeljebb 2-3 napig birunk, mig étel nélktl hetekig is
élhetlink.




Varandodssag alatti folyadekigeny valtozas

*Nagyobb energiasziikséglet
Megnovekedett vérnyomas
*Magzatviz kialakulasa
*Terhessegi rosszulletek — hanyas

*Napi 2 | helyett kb. 3 dl-rel tobbet
2,3 |




Szoptatas alatti folyadekigeny valtozas

*Nagyobb energiasziikséglet
*Anyate| termel6dese — kb. 7,5 dI

*Napi 2 | helyett kb. 7 dl-rel tobbet
2,7 |
Enyhe dehidratacido — nincs hatassal az anyatej
mindségére
Dehidrataltsag - faradtsag, stressz
Nagy foku dehidrataltsag - tej 6sszetetelt ronthatja



Mire figyeljink a varandossag es a
szoptatas ideje alatt?

- a terhesség alatt a megfeleld hidrataltsagi szint az
anyanak és a magzatnak is létfontossagu

(a harom honapos magzat testének 94%-a

meg viz!)

- a magzatviz folyamatos frisstiléséhez is szlikség

van folyade
- nem megfe

e

aranyer kia

- a megfelelo fo
biztositja a tej

a

Kla.

0 folyadekbevitel - szekrekedés,
kulasahoz vezethet

yadekpotlas a szoptatas ideje alatt

elvalasztast. Szoptatas kdézben anya

kezében pohar ital.



Mire figyeljink a varandossag es a
szoptatas ideje alatt?

- az italok és a taplalekok kivalasztasanal észben kell
tartani, hogy még ha csak kis mennyisegben (pl.
alkohol-, vagy magas koffeintartalmu italok,
puffaszto etelek), az anyatejjel bekerlilnek a baba
szervezetébe.

a megnovekedett folyadékigeny poétlasara o
valasztas: az asvany- vagy csapvizen kivul a
gyumolcslevek (energiatartalom), valamint az
esetleges élenkito hatast, illetve cukortartalmat
szem elott tartva kulonbozo teak, uditok es a
koffeinmentes kave fogyasztasa.



Kaveé, tea

Hozzaadott cukor nelktl gyakorlatilag energiamentes

Koffeintartalom valtozo: atlagosan 100 mg/1 csésze
eszpresszo, 30-70 mg/1 csésze tea

Koffeintartalmu italok, a koffein enyhe diuretikus
hatasa ellenere is, viztartalmuk fliggvényében,
hozzajarulnak a vizbevitelhez*

1 mg koffein=1,17 ml folyadékvesztés
Példa:
1 csésze (200 ml) tea koffeintartalma kb. 70 mg=kb. 82 ml
folyadékveszteség
Bevitel: 200 ml|
Veszteseg: 82 ml
Mérleg: +118 ml viz

* Institute of Medicine (U.S.) Panel on Dietary Reference Intakes
for Electrolytes and Water (2005)



Varandos és szoptatds kismama napi vitamin- és
asvanyi anyag sziukseglete - 6sszehasonlitas

varandoés szoptatos
B2-vitamin 1,6 mg 1,7 mg
B6-vitamin 1,9 mg 2,0 mg
C-vitamin 100 mg 120 mg
Folsav 400 pg 350 ug
E-vitamin 15 mg 19 mg
A-vitamin 1 mg 1,2 mg
vas 25 mg 15 mg
jod 175 pg 200 pg




Vitamino

eCa — csontnove

K, asvanyi anyagok - hiany

Kedési zavar, pre-eclampsia

Mg — vetélés, korasziles

*Fe — anémia, alacsony szlletesi suly

/N — koraszules, fejlédési rendellenesseg

»J — koraszules, fejlédési rendellenesseg

*Folsav — veteles, vel6csdzarodasi rendellenesseég

D-vitamin — csontrendszer zavara
*E-vitamin — sejtmembran karosodas
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Varandossag alatt - vitaminok

« Folsav 2x (100%-kal nd) a fogamzas elbttinek. A B- és a C-
vitamin 25-30%-kal lesz nagyobb. Az A-vitamin csak
kismértekben no.

» Folsavigényt folsavban gazdag elelmiszerek (maj, leveles
z0ldsegek), étrend-kiegészitdé szukseges a veldcsd
elzarddasi rendellenesseg erdekeben.

* A magas A-vitamin-tartalmu éelelmiszereket (majkrém, majbol
keszllt ételek) csak ritkan, mert a tulzott bevitel
magzatkarosito hatasu lehet.
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Varandossag alatt — asvanyi anyagok

Ca (3. trim-ben a legnagyobb), Mg, P 50%-kal, J, Zn, Cu 25-30%-kal
nagyobb a terhesség el6ttihez képest. Fe a 4. honaptol a duplaja a
fogamzas elbttinek. (1. harmadban azért nem novekszik, mert megszinik
a menstruaciodval torténd vasveszteség és a vasfelszivodas is fokozodik,
a magzati igény pedig csak a 4. honaptol kezdve novekszik.)

T Ca és Fe csokkentheti a Zn felszivodasat.

Ca felszivodasat, hasznosulasat, csontokba valo beéplilését segiti: a
tejcukor, a C-vitamin, a D-vitamin, a megfelel6 fehérjebevitel, a
rendszeres testmozgas; gatolja: a tulzott so- és zsirbevitel, az oxalsav
(spendt, séska, kakaopor), az uditbitalokban leévd foszfor, a tulzott
koffeinbevitel, a talzott alkoholfogyasztas, a dohanyzas és a
mozgasszegeny életmaod.

A jodigény kielégitésére a jodozott konyhaso hasznalata ajanlott. A
jodszegeény teruleteken él6 anyukaknak, szakember javaslata alapjan,
jodkiegészitésre is sziikséguk van.
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Szoptatas — vitaminok és asvanyi anyagok

Az anyate] Ca-tart. magas, a Ca felszivodasa fokozott az anya
szervezetében, de 300-400 mg-mal tébb, 6sszesen 1200 mg
Ca-ra van sziikség, az anyai csontveszteseg cstkkentese
celjabaol.

A-, D-, B1-, B2-, B6-, B12-, C-vitamin, a folsav, a Ca, a P, a Mg,
a J, a Zn szukseglet 30-100%-kal megné.

A Fe megegyezik a fogamzas el6tti mennyiséggel

A, B-vitaminok, C-, E-vitaminbdl tdbbet igényel a szervezet a
szoptatas, mint a varanddssag alatt.




A varandos anya csak olyan etelek kivan,
amire szuksége van szervezetéenek.



Tévhit: A varandos anya csak olyan etelek
kivan, amire szliksége van szervezetéenek.

Teny: A varandos anya barmilyen taplalék vagy étel
utan vagyakozhat, megkivanhat, de az nem lehet az
egyetlen jele a valodi taplaléek-,
tapanyagszuksegletének.



Az allergia-megelozessel kapcsolatban a
varanddssag/szoptatas alatti szigoru
dietatol varhato eredmeény.



Tévhit: Az allergia-megelozéssel
kapcsolatban a varanddssag/szoptatas alatti
szigoru dietatol varhato eredmeény.

Teny: A varandossag/szoptatas alatti (anyai) allergén-keruld diétanak
nincsen igazolhato allergia-megel6z6 hatasa, s6t a kiegyensulyozott
tapanyag-ellatast is veszelyeztetheti az anyaban és a
magzatban/csecsemaoben is. A hozzataplalast a 6. hénapig kizardélag
szoptatdknak ez id6tol célszeri elkezdeni, egyszerre csak egyfajta
taplalék eloszor kis mennyiségu, fokozatosan emelked6 adagu
bevezetesevel. A késleltetett bevezetesnek nincsen igazolhato
preventiv hatasa, sot fokozhatja az allergiak kialakulasanak
kockazatat, mivel a megfelel6 immuntolerancia nem alakul ki.
Mindez érvényes a glutén bevezetésre is, kilonos tekintettel a
coeliakia-, illetve az I. tipusu cukorbetegség és a buza allergia
megelézésre. A korai, kis adagban torténé bevezetés célja, az
iIdegen fehérje megismertetése az immunrendszerrel.



Minden biztonsagos, ami termeszetes vagy
hazi elelmiszer/-alapanyag



Tévhit: Minden biztonsagos, ami
természetes vagy hazi elelmiszer/-alapanyag

Teny: Bizonyos peneszes sajtok, a hazi nyers
tojasbol készilt majonéz/tartar, a sushi, az
angolosan keészitett (nem teljesen atsutott)
husok, nem megfeleloen kezelt mez, az olajos
magvak, pasztorozés nélkuli tej és abbdl készult
tejtermeékek, pl. kecskesaijt, csirak kerulendok,
mert veszélyt jelenthetnek elsdsorban a
magzatra nézve.



Osszefoglalas

- ldealis, ha mar a gyermektervezéskor felkészitjik a
szervezetet a leendd varanddsagra.

A kismama eletmaddia, taplalkozasa meghatarozza a
szuletendo gyermek egeszséget.

-Nem elegendo6 varanddsan egeszsegesen taplalkozni, hanem
tudatosan fel kell készilni a gyerekvallalasra.

-Testmozgas is hozzatartozik
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Osszefoglalas

Az energia- es tapanyagigény minden esetben személyre
szabott, amelyet meghataroz:

- a fogamzast megel6z06 taplaltsagi allapot,
- az eletkor,

- az éghajlati viszonyok

-a fizikai aktivitas mérteke.

A varandos, szoptato n6k egeszséges taplalkozasa (beleértve
az etrendet megfelel6 mennyiségben kiegészito vitaminokat es
asvanyi anyagokat is) hosszabb tavon befolyasolhatja az
egészseget, amely akar eletre sz6loan meghatarozza az anya
€s gyermeke sorsat.



oﬁ%‘ 65 mondas

.dta elveszted
g birtokodat...
oflvebzted egy tészét az életednek.

dta elveszted
2 becsiiletedet...
oflvebzted a felét az életednek.
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dta elveszted
gz egészségedet,
Jlveszted az egész életedet.”
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