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A varandoés nok taplalkozasa

Fontos, hogy az étrend igazodjon a kismama testtémeg-indexéhez, alapanyagcseréjéhez, az aktudlis allapotahoz,
és az izléséhez. Vegyes taplalkozassal, j6l megvalogatott, j6 min6ségl nyersanyagokkal, a higiénés szempontok, és
az egészséges taplalkozasra vonatkoz6 javaslatok betartdsaval, minden lehetdség megvan arra, hogy a kismama
egy egészséges Ujszilottnek adjon életet.

Amikor egy nd szamara kiderul, hogy varandds és kismama lesz, sok kérdés és kétség felmertlhet benne. Mennyit
egyen, mikor egyen, mennyit hizzon? Az aldbbiakban ezekre a kérdésekre probalok valaszt adni. A varandds nd
taplalkozadsa mind az anya, mind a magzat fejlddésére hatassal van. Ha nem visz be a kismama megfeleld
mennyiségl és mindségl tapanyagot, akkor a fejl6dd szervezet a felndtt szervezetébdl vonja ki a neki sziikséges
vitaminokat, és asvanyi anyagokat. Ez nem azt jelenti, hogy &bdquo;kettd helyett&rdquo; sziikkséges enni. A tdpanyag
meghatarozasanal figyelembe kell venni az alapanyagcsere névekedésének mértékét, a megvaltozott életmddot, a
csokkent fizikai aktivitast, a varandés no testsulyat és életkorat. Fontos szem el6tt tartani azt is, hogy egy
kismamanak is minden ételbdl és nyersanyagbol lehet fogyasztani, mindéssze a mennyiségre és mindségre kell
odafigyelni.

Sulygyarapodas

Sokszor meril fel egy varandos ndben, vajon mennyit gyarapodhat a sulya terhesség alatt. Ha a kismama normal
testsullyal rendelkezett teherbe esés eldtt, akkor 11,5-15 kg-ot hizhat, mig ha kissé elhizottan fogant meg a baba, akkor
kisebb mértékd a megengedett stlygyarapodas. Altalaban 200-300 kcal-val nd meg a napi energiaszilkséglet. Nagyon
fontos, hogy sem a terhesség alatt, sem a szoptatas alatt nem javasolt a fogyokurazas.

Fehérje-, és szénhidrat szukséglet

A terhesség soran kozel 1kg fehérje épll be a magzati szovetbe, ezért mind az éllati, mind a ndvényi fehérje
nélkuldzhetetlen. Ajanlott a fehérje nagyobbik részét allati eredetl élelmiszerekbdl biztositani, mivel biol6giailag
értékesebbek a szervezet szamara. Naponta mintegy 80 g fehérjét javasolt fogyasztania a kismamanak. (10 g allati
fehérjét tartalmaz pl.: 65 g félzsiros tehénturo, 40 g sajt, 300 ml tej, 40 g csirkemell.)

A fehérje mellett a szénhidratok beépitése az étrendbe is elengedhetetlen, hiszen ezek képezik a legkdnnyebben
mozgasithatd energiaforrast. Javasolt a keményit8forrasokban, rostokban, vitaminokban, asvanyi anyagokban
gazdagabb élelmiszerek (barna kenyér, barna rizs, gyimolcsok, zoldségek, sth.) eldnyben részesitése, és a masik
szénhidratforras (cukrok, csokoladé, sitemények) hattérbe szoritasa.

Asvanyi anyagok és vitaminok sziikséglete

A varandds nd asvanyi anyag és vitamin sziikséglete megnd, némelyik tdpanyagbdl dupldjara is sziksége lehet:

Tapanyag
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Terhesség

el6tti szikséglet

Terhesség

alatti szikséglet

A szikséglet

fokozédasa

Folsav (g/nap)
180

400

+122%

D-vitamin (NE/nap)
200

400

+100%

Vas (mg/nap)
15

30

+ 100%

Kalcium (mg/nap)
800

1200

+ 50%

B6-vitamin (mg/nap)
1,6

2,2

+ 36%

B1-vitamin (mg/nap)
1,1

15

+ 36%

Cink (mg/nap)
12

15
+ 25%
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E-vitamin (mg/nap)
8

10

+25%

B2-vitamin (mg/nap)
1,3

1,6

+23%

Jéd (ug/nap)
150

175

+ 17%

C-vitamin (mg/nap)
60

70

+17%

Magnézium (mg/nap)
280

320

+14%

Niacin (mg/nap)
15

17

+13%

B12-vitamin (ug/nap)
2

2,2

+10%

A-vitamin (ug/nap)
800
800

nem valtozik

K-vitamin (ug/nap)
65

65

nem valtozik

Az US RDA A&ltal ajanlott vitamin- és asvanyianyag-sziikséglet terhességben.

Ezt a megndvekedett vitamin és dsvanyi anyag sziikségletet ajanlott természetes taplalékkal bevinni a szervezetbe.

A kovetkezdkben tekintsik at a természetes vitamin és asvanyi anyag forrasokat!
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Zsirban old6dé vitaminok

A-vitamin: fébb forrasai a belsdségek (de ezeket csak ritkan fogyassza a kismama), a tej, és a tojas, de eldvitaminja, a
b-karotin szamos z6ldségben és gytimolcsben is megtalalhaté (sargarépaban, brokkoliban, sargadinnyében,
Oszibarackban, stb.) Szerepe: a retina-, az immunrendszer-, a csontok-, a fogak-, és a hamszovet mikodéseben, illetve a
névekedésben van.

D-vitamin: fébb forrasai a tej, a tojas é€s a halmajolaj. Szerepe: segiti a kalcium beépulését a csontokba, illetve a
csontképzddéshen és a fogak épségének megbrzésében vesz részt.

E-vitamin: fdbb forrasai a ndvényi olajok, és az olajos magvak (did, mogyord, mandula, stb.). Szerepe: az izomzat, a sziv,
az érrendszer, és a termékenység védelmében van, illetve elBsegiti a sebgydgyulast és a névekedést. Antioxidans
hatasu.

K-vitamin: fobb forrasai a paraj, a kdposzta, a maj és a brokkoli. Szerepe: a véralvadasban és a csontképzésben
van.

Vizben oldédoé vitaminok

Folsav: a vitaminok k6zul a varandoés nd folsavigénye fokozédik a legjobban. F&bb forrasai a zéld leveles z6ldségek (salata,
kinai kel, paraj, stb.), az olajos magvak, az avokadd, a narancs és a banan. Szerepe: fejlddési rendellenességek
kivédésében, emésztdrendszer épségének megdrzésében, illetve a vérképzésben van.

C-vitamin: Fdbb forrasai a citrusfélék, a kivi, a csipkebogyd, az egres, a petrezselyemlevél, a zdldpaprika, a paradicsom,
és a burgonya. Szerepe: a sebgyogyulasban, a szoveti regeneracidban, az immunrendszer mikédésében van, illetve
segiti a réz, a vas és a cink felszivédasat.

B1-vitamin: fdbb forrasai a hantolatlan rizs, az éleszt8, az olajos magvak, szaraz hiivelyesek, a teljesérlési
gabonafélék, a kelbimbg, a tej, és a tejtermékek. Szerepe: az idegrendszer energiaellatdsaban és a szénhidratok
lebontdsaban jatszik szerepet.

B2-vitamin: fdbb forrdsai a tej, a tojas, a hus, a gabonafélék, a hivelyesek, a zoldségek és a gyimdlcsdk nagy része.
Szerepe: a nyalkahartya épségét biztositja, és szerepe van a fehérje-, szénhidrat-, és zsiranyagcserében is.

B6-vitamin: fobb forrdsai a halak, a belsdségek, a tojas, a tej és tejtermékek, a gabonafélék, a hiivelyesek és a
brokkoli. Szerepe: az idegrendszer-, és az enzimek mikddésében, és a vérképzésben van.

Niacin: fébb forrasai a hlsok, halak, tojas, maj, hivelyesek, szilva, fige és a datolya. Szerepe: a fehérje-, zsir-, és
szénhidrat anyagcserében jatszik szerepet.

B12-vitamin: f6bb forrasai a husok, a halak, a tojas és a belsGség. Szerepe: az idegrendszer és emésztdrendszer
mikodésének biztositasaban és a vorosvértest képzésében jatszik szerepet.

Asvanyi anyagok

Kalium: fébb forrasai a névényi eredetl élelmiszerek. Szerepe: az izom-, és idegmakddésben van szerepe.
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Kalcium: fébb forrasai a sajt, a tej és tejtermékek, és az olajos magvak. Szerepe: a csontok és a fogak felépitésében,
valamint a véralvadasban jatszik szerepet.

Magnézium: fdbb forrasai a teljesorlési gabonafélék és a szaraz hiivelyesek. Szerepe: ideg-, és
izomingerlékenységben, illetve a csontok felépitésében van szerepe.

Vas: fobb forrasai a maj, a hdsok, a petrezselyemzéldje, a paradicsompuiré,és az aszalt sargabarack. Noévényi eredet(l
taplalékbol nem hasznosul olyan jél, mint a hisokbdl. Szerepe: a sejtmikddésben, a vérképzéshen és az
oxigénellatasban van szerepe.

Jéd: fdbb forrasai a tengeri herkenty(k, a csukamajolaj. Sajnos Magyarorszag jodellatottsaga nem megfeleld, igy
sziikség lehet ennek a potlasara. Szerepe: szilkséges a magzat ndvekedéséhez és szellemi fejlédéséhez.

Krém: fébb forrasai: a sajt, a lencse, a zoldbab, és az élesztd. Szerepe: a vércukorszint szabalyozasdban és az inzulin-
anyagcserében jatszik szerepet.

Réz: fobb forrasai a gabonafélék, olajos magvak és a hiivelyesek.Szerepe: a vorosvértestképzésben és az
enzimmdkddésben van szerepe.

A s6 és a s6zas

Sdra sziiksége van a szervezetnek, de talzott bevitele esetén megnoveli egyes betegségek kialakulasanak

kockazatat: magas vérnyomas-, csontritkulas-, és 6déma léphet fel. Az egészség megbrzése szempontjabdl a
varandos anyukéknak 2-3 g natrium bevitelére van sziikségik, amelyet 5-6 g s6 fogyasztasaval lehet biztositani. Szem
el6tt kell tartani azonban, hogy nagyon sok élelmiszer tartalmaz Gn. &bdquo;rejtett s6t&rdquo;, pl. a kenyér, a kész és
félkész ételek, sajtok, péksiutemények.

Az ételeket utélag mar nem ajanlott megsézni, elegendd, ha a f6zés kdzben tdrténik egy kevés sdzas. Az ételeket nem
csupan a s6 hozzaadasaval lehet izletessé és finomma tenni, hanem friss vagy szaritott zoldflszerekkel is:
bazsalikommal, rozmaringgal, oreganoval, vasfivel, borsikafQvel, stb.

Az egészséges kismama taplalkozasanak pontjai

1. Mindenbdl szabad fogyasztani, de egyes élelmiszercsoportokbdl tdbbet sziikséges enni (naponta tébbszor), masokbdl
keveset (hetente). Amibdl a legtdbbet ajanlott fogyasztani, az ivoviz, majd ezt kdvetik a teljesérlésit gabonafajtak (barna
kenyér, korpas zsemle, barna rizs, stb.), a z6ldségek és gyimolcsok (napi 3-5 alkalommal), majd a tejtermékek, a tej, a
hlsok és a halak kovetkeznek (naponta tébbszor), tojasbdl heti 2-3 alkalommal 6nallo étkezésként- (tojasrantotta,
kemény tojas), és az édességekbdl, nassolnivalokbdl heti maximum egyszer-kétszer javasolt fogyasztani.

2. Varanddség alatt jobban oda kell figyelni a higiénés koérilményekre, ezért vasarlaskor is mindig a friss, ép arut
célszer( valasztani, a gyumolcsoét és a zoldséget ajanlott alaposan megmosni (a banant, mandarint, narancsot
hamozas eldtt forrd vizzel célszer atobliteni).

3. Legjobb, ha a vélasztott élelmiszer minél kevesebb adalékanyagot, tartésitdészert tartalmaz, ezért javasolt

kismamaknak is az 6koldgiai gazdalkodasbdl szarmazé élelmiszerek, nyersanyagok fogyasztasa. Figyelni kell, hogy a
csomagolason fel legyen tiintetve az ellendrzé szerv neve, kddszama: HU-OKO-01 vagy HU-OKO-02 és az &bdquo;Ellendrzott
Okoldgiai gazdalkodasbdl&rdquo; felirat. Ha a leendd anyukanak nincs mindig lehetdsége bioélelmiszert vasarolnia,

akkor javasolt keriilni a szinezékeket, tartdsitdszereket, a mesterséges édesitdszereket, a cukorpotiokat és a pacsot (elsGsorbar
a felvagottak, huskrémek tartalmazzak ezt az anyagot) tartalmazé ételeket, élelmiszereket.

4. Ajanlott minél kiméletesebb konyhatechnoldgiai eljarassal késziteni az ételeket, hogy minél tdbb vitamin és
asvanyi anyag maradjon bennik. Javasolt elényben részesiteni a parolast, és a gézben f6zést.
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5. Fontos a valtozatossag. Kiilénbdzo alapanyagokbdl, széles kor( elkészitési moddal tehetdk finomma és egészségessé
az ételek.

Panaszok a varandossag alatt

Végil, de nem utolsésorban tekintsiink a4t néhany jellegzetes panaszt, amely a varanddséag alatt gyakrabban eldfordulhat.

Gyomorégés

Ez a panasz akkor jelentkezhet, amikor a magzat névekedésével, a méh felfelé nyomja a gyomrot. LassU, rendszeres
evéssel, étkezések elbtti pihenéssel, testmozgassal ez az érzet csdkkenthetd.

Reggeli rosszullét (hanyinger, hanyas)

Altalaban ez a tiinet a harmadik hénap utan elmulik, de sajnos akad olyan kismama is &ndash:fdként ikerterhességnél
&ndash; akinél egész varanddssag alatt fennall ez a tiinetegyuttes. Ebben az esetben fontos a folyadékpétlas (mivel
ilyenkor a szervezet sok vizet veszit), ez elsdsorban ivoviz legyen, de tdpanyagban gazdag turmix, zéldség-puréleves,
gyumoélcs- vagy z6ldséglé is lehet. Erdemes a reggeleket szép lassan, nyugodtan kezdeni, mivel ez csokkentheti a
rosszulléteket. Ha ez a rosszullét sokaig all fenn, vitaminok és asvanyi anyagok szedése is indokolt lehet.

Székrekedés

Oka, hogy a bélmikddés a hormonszint megvaltozasanak hatasara lelassul. Sok folyadékkal, rostos taplalék-
(teljes6rlésh gabonak, zoldségek, gyimdlcsok), aszalt gyimolcsok-, savanyitott tejtermékek fogyasztasaval és mozgéassal
(séta, terhestorna, stb.) kivédhetd ez a probléma.

Tejundor

Eldfordulhat az is, hogy a kismama megundorodik a tejtdl. Nem szabad megijedni, hiszen a tejen kivil még szamos
kalciumban gazdag taplalékot ismerlnk. A tejtermékek (sovany sajtok, kefir, joghurt, sovany vagy félzsiros taro),
z0ldségek, gyimolcsok (foként az olajos magvak: dio, mogyord, mandula, sth.) fogyasztasaval megfelelden potolhat6 ez az
asvanyi anyag.

Osszefoglalasként elmondhato, hogy vegyes, zoldségekben, gyiimélcsokben gazdag taplalkozassal nemcsak a kismama,
de a magzat egészségét is hosszu évekre megalapozhatjuk.

Solymosi Déra
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Forras: Komplementer Medicina, XII. évfolyam, 2008. 3. szam
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