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Munkahelyi étkezeés

Ha teljes munkaiddben dolgozunk, nehéz véltozatos étrendrdl gondoskodni. Barmilyen elfoglaltsaggal is jar a

munkank, figyeljink arra, hogy napi taplalkozasunk megfeleld energiaval lassa el szervezetiinket. Ha rank tor a reggeli
hanyinger, tartsunk az iréasztal fiokjaban apré ragcsalnivalékat, mdzliszeletet, kiflit, egy zacské kesudiot vagy

mandulat. Legyen nalunk friss gyimoélcs, gyimolcslé vagy asvanyviz. Lehetdleg keriljik a kavét, capuccinot, teat. Igyunk
helyette mentateat. A kiegyensulyozott étkezést biztositsuk otthonrol vitt ebéddel. Ha erre nincs lehetdség, allitsuk dssze
magunk étrendinket.

Készitsiik el otthon szendvicsiinket!

Vegylnk teljes kidrlésl rozskenyeret, magos péksiiteményt, pita kenyeret sth. Tegytnk bele izlés szerint z6ld
salataleveleket, reszelt sargarépét, kaposztat, fenyémagot, babcsirat vagy tonhalat, citromkarikakat,

lazacszeleteket sth. Nyugodtan hasznéljunk majonézt, mert a kereskedelmi forgalomban 1évdk pasztérizaltak. Keriljik a
penész érlelte sajtokat, mint példaul a Camembert, Brie, a kék eres sajtok - még akkor is ha pasztdrizaltak, mert
liszteridzist okozhatnak, melynek tiinete hasonlit az influenzahoz, és hasmenéssel, hanyassal jar, ezért elészor
ételmérgezésre gyanakszunk.

Egylink leveseket!

F6zzliink meg egyszerre egy fazékkal, szortirozzuk kisebb adagokra, hogy a mélyhitdbdl csak eld kelljen venni. Keriiljik a
zacskos leveseket, de ha azt fozlink, nézzilk meg a zacskén feltiintetett sétartalmat. Némelyik magas sétartalmi. Az
erBleveseket kertljik, mert rovid idd mulva megint éhesek lesziink. Fontos, hogy sokféle ételt egyiink, hogy a terhesség alatt
a szervezetlink raktarozni tudja a tApanyagokat.

Ajanlott terhességi étrend

Tervezzik meg helyes étrendiinket. Az ételeket tapanyaghdségiik és a test igényeinek megfeleléen csoportositjuk. A négy
fo ételcsoport: a keményitdt tartalmazok, a zéldségek és gyliimdlcsok, a hus, hal és més proteint tartalmazo ételek, a tej és
tejtermékek. Az 6tddik kisebb csoportba tartozik a zsir, olaj és cukor, melyekre csak kisebb mennyiségben van sziikség. A
négy fo ételcsoportbdl minden napra biztositsuk szerveztiink vitaminszilkségletét.

Miért fontos a keményitd?

Az étrend 1/3-at képezzék a krumplibdl, kenyérbdl, zabpehelybdl és gabonabdl késziilt ételek, amelyek energiaval
latjak el a szervezetet. A teljes kibrlésl gabonabdl késziilt kenyerek tébb vasat, rostot és B-vitamint tartalmaznak. A
teljes kidrlést gabonabdl készult ételek olyan taplalé rostokat tartalmaznak, melyek csillapitjdk a székrekedést, a
terhesség egyik jellemzd problémajat.
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Miért fontosak a zdldségek, gyiimoélcsok?

A gydmolcs, a zoldség a legfdbb C-vitamin forras, amibdl keveset tud a szervezet raktarozni, ezért naponta kell pétolni.
Tartalmaznak még cukrot, keményitét, rostot, f6-savakat és mas asvanyi anyagokat, vitaminokat.

Minél tébb szin( z6ldséget, gyimdlcsét esziink, annal tdbbféle vitaminhoz, 4svanyi anyaghoz jut szervezetiink. Naponta
legalabb 6t alkalommal egyink gyimdlcsoét, zoldséget. Ez lehet salata, frissen facsart gyimadlcslé, reszelt zéldség, egy banan
stb.

Miért fontos a hus, a hal és a protein tartalmu étel?

A protein amindsavbal felépuld egyszer( fehérje, a magzat minden sejtjének, szévetének, szervének épitéséhez
szilkséges. A proteintartalmu ételek vitaminokban és asvanyi anyagokban is gazdagok. A hal fontos j6d-forras, az
olajos halak /hering, makréla, lazac/ omega-3 zsirsavat tartalmaznak, ami a kicsi szemének, agyanak a fejlddését
szolgdljak. A konzerv olajos halak kitGnd D-vitamin, kalcium és vas-forrdsok. A tojas proteint, vasat, D-vitamint
tartalmaz. A lencse, csicseriborsoé, bab, csonthéjasok protein és asvanyi anyagokban gazdag élelmiszerek.

Miért fontosak a tej és tejtermékek?

Nemcsak proteinnel latjdk el a szervezetet, hanem kdnnyen felszivodé kalciummal is, ami elengedhetetlen a magzat
csontjainak, fogainak, fontos forrasai a B2 és a B12 vitaminnak is.

Vasaroljunk alacsony zsirtartamu tejet, mert hasonlé mennyiségl kalciumot tartalmaz, mint a zsiros. A sajtok
vasarlasanal keriljik a lagy és penész érlelte vagy kék sajtokat.

Zsir, cukor

A sok zsir és magas cukortartalmu ételek egészségtelenek, mivel energian kivil massal nem latjak el a szervezetet.
Tartalmaznak még A, D, E és K vitaminokat, ami az idegrendszer egsészséges mikodéséhez fontos. Hasznaljunk
telitetlen zsirsavakbdl allo keveréket. Az oliva- és a repceolaj megfeleld, tébbnyire ezeket ajanlottuk receptjeinkkhez is.

Forras: Babazo6
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