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A taplalkozas és a szoptatas

"Gondoljon arra, hogy kettd helyett eszik"

Vajon ez a mondas csak egy ures kijelentés? Vagy falanksagra valé
felhatalmazas? Vagy valéban egy j6 tanacs? Az ember régota azt

gyanitja, hogy a terhesség és a szoptatas az az iddszak, amikor

kiulénleges figyelmet kell forditani a taplalkozasra. Figyeljik meg,

hany tapasztalt asszony elbeszélése sz6l arrél, hogy mit egyen és mit

ne az anya a terhesség, illetve a szoptatas alatt. Bar ezeket az
"dregasszony-mondasokat" nem tekintjik tudomanyos megallapitdsoknak, az
orvosi kutatas megerdsitette azt, hogy a magzat névekedése és fejlddése
szempontjabdl a terhes nd diétajanak jelentdsége van: A "kettd helyett

enni" kifejezés komoly feleldsséggé valt.

Ez a feleldsség folytatodik a szoptatas alatt. Megfeleld étkezéssel

az anya képes a csecsemo dsszes tapanyagszikségletét kielégiteni. A
kutatdsok bebizonyitottdk, hogy a j0l taplalt anyak teje folyamatosan

j6 minBségq, és hogy a gyakori szoptatas garantalja a béséges
tejelvalasztast.

De mit értlink okos étrenden? Lehetséges-e okosan étkezni,

ugyanakkor a terhesség soran felhalmozédott félosleges sulytdbblettdl

is megszabadulni? Vannak-e olyan ételek, amelyet a szoptaté néknek nem
tanacsos fogyasztani? Lehet-e csokoladét enni? Mindennap valasztas
eldtt all, hogy mit egyen és igyon. Milyen valasztas mellett lesz "jél

taplalt" anya?

A tejképzddés energiat igényel, mas szoval kaldriafelhasznélassal
jar. A termeléshez sziikséges kaloria kilencven szazalékat arra
forditja, hogy a tej a csecsemdhoz aramoljon, mig a fennmaradd 10%-ot

az anyai test a tejképzés folyamatahoz hasznalja fel. (A tejképzés nagyon j6 hatasfokkal hasznositja az energiéat.)

Ez azt jelenti, hogy a szoptaté anyak naponta tobb kaloriat égetnek el, mint azok az asszonyok, akik nem szoptatnak.

Ok mas tapanyagokbdl is tébbet hasznalnak fel. A legtobb
taplalkozastudomanyi szakember a szoptaté ndknek napi 6tszaz
tbbbletkaloria fogyasztasat javasolja, és ezen belll 20 gramm legyen a
fehérjetartalom. A tobbletkal6ria fedezi a tejtermeléshez sziikséges
energianak a kétharmadat, mig a tébbi, a terhesség soran felhalmozdédott
zsirraktarakbél szarmazik. Ez a tejelvalasztasra val6 felkészilés
természetes médja.

Véltozatos ételek fogyasztasaval biztosithatja, hogy elegendd tapanyaghoz jusson.

Ne korlatozza az étrendjét csupan néhany zdldségre vagy szigoru his- és
burgonyadiétara. Csirke, pulyka, hal, tojas és a tejtermékek mind
allati eredetl fehérjeforras éppugy, mint az ugynevezett "vords husok™:
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marha-, sertés- és baranyhus. A hiivelyesek, mint a bab, mogyoré szintén
j6 fehérjeforras, killéndsen ha gabonafélével, olajos magvakkal bizonyos
diéfélékkel és tejtermékkel kombinaljuk.

Még a hideg téli hdnapok alatt is lehet vaséarolni rengeteg friss vagy
fagyasztott zoldséget a boltokban. Kulénb6zd zdldségfélékbdl készithet
salatakat. A fejes salatabél éppugy, mint petrezselyembdl, fehér- vagy
voroskaposztabdl. Rengeteg zoldségféle, sargarépa, brokkoli, karfiol,
z6ldpaprika fogyaszthatd nyersen feldarabolva vagy parolva foételként.
A nélkilozhetetlen vitaminokhoz sokféleképpen hozzajuthatunk. Tudta-e,
hogy kb. 10 dkg z6ldpaprika vagy kelbimbé tartalmaz annyi C-vitamint,
mint az azonos mennyiségl narancslé?

Itt vannak a kilénb6z6 gabonafélék is. A gabonaszemeket is
tartalmazo kenyér sok rostot és B-vitamint tartalmaz, hasonléan a tdbbi
teljesorlés gabonafélék, a barnarizs, a kukorica, a zab. Olcson és
kdnnyen poétolhatd a szoptaté anya tdbbletkaldria- és fehérjeigénye, ha
elfogyaszt 2 szelet trappista sajtos vajas szendvicset egy pohar

tejjel.

Sok anya aggédik amiatt, hogy vajon elegend6 kalciumot tartalmaz-e

az étrendje, kuléndsen azo6ta, amidta az orvostudomany felismerte azt,
hogy a kalciumhiany degenerativ csontelvaltozast, osteoporotist okoz. A
tej az egyik olyan forras, amely biztositja a kalciumtobbletet a terhes

vagy szoptaté nd szamara. A joghurt és a sajt is j0 lehetfség éppugy,
mint egy csészényi parolt kaposzta, amely 86%-kal tobb kalciumot
tartalmaz, mint egy pohar tej. A szoptatd nének tdbbletfolyadékra van
szllksége ahhoz, hogy csecsemdjének tejet termeljen, de nem sziikséges,
hogy az tej legyen.

Sok szoptatd anya szaméra legaldbb olyan nagy problémét jelent az,
hogy mit egyen, mint az, hogy id6t szakitson a vasarlasra és a fdzésre. A helyes taplalkozas nem jelenti azt, hogy
tébb id6t toltsdn a konyhaban.

Tervezzik meg elbre a heti étrendet, igy nem kell naponta a

z6ldségeshez menni. Ha nagyobb mennyiségi zoldséget tisztitunk meg, és
darabolunk fel, hiitdbe téve, barmikor kéznél van, ha nyersen kivanjuk
falatozni, vagy salatat, parolt zéldséget kivanunk késziteni. Dupla

adag ételt elkésziteni nem tart sokkal tovabb, ellenben a félkész
lefagyasztott étellel id6t takarit meg, ha mozgalmas a napja és

régtonozni kell. Ha id6t fordit arra, hogy a terhesség utolsé heteiben

a hatot feltdltse fagyasztott egytalétellel, akkor a sziilés utani

hetekben 6rommel tekinthet az étkezés elé, még azokban a napokban is,
amikor Ggy tanik semmit sem tud csinalni.

Sokféle étel l1étezik, ami nemcsak taplalo, de kdnnyen hozzaférhetd,
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hogy falatozzon bel6Gle, vagy gyors ebédet készitsen. Sajt, joghurt,
barna-, korpakenyér vagy keksz, paradicsom, kelbimbd, korte, banan,
mazli, gyimoélcslé, keménytojas, szeletelt z6ldség, di6é fogyaszthaté
nyersen, vagy feldolgozva. Naponta t6bb kis étkezés éppen olyan taplalé
lehet, mint harom f6 étkezés. Sok anya ahanyszor csak lelil szoptatni,
minden alkalommal eszik néhany falatot és iszik valamit.

Sok idds asszony elmondasaval ellentétben a szoptaté ndk tdbbsége

azt tapasztalja, hogy mindent ehet, amit szeretne, anélkil, hogy barmi
hatasa lenne a csecsemdjére. Esetenként, kildndsen olyan

csaladoknal, ahol az ételallergia el6fordul, az anyak azt veszik észre,
hogy van valami az étrendjikben, ami panaszt okoz a csecsemdnek.
Leginkabb a tehéntej vagy mas termékek, pl.: tojas, citrusfélék azok,
amelyek leggyakrabban elbidézik ezt. A k6zelmultban végzett kutatasok
bebizonyitottédk, hogy csak igen kevés mennyiségi koffein jelenik meg az
anyatejben, ezért kis mennyiségl kavé, tea vagy kola rendszerint nem
okoz problémat. Ha azonban az 6n gyermeke nydgds, sokat van ébren, a
koffeinfogyasztas cstkkentése segithet mindkettdjikdn, hogy tébbet
aludjanak. A csokoladé a koffeinhez hasonlé anyagot tartalmaz, de sok
anya ugy talalja, hogy kis mennyiség semmilyen hatassal nincs a
szoptatott csecsemore.

Ha gy latja, hogy 0sszefliggés van a rendszeresen elfogyasztott étel

és a csecsemdjén megjelend tlinetek kdzott, probalja meg 10-14 napra
kiiktatni azt, vagy azokat az ételeket az étrendjébdl. Ha a tlinetek
megszlnnek eredményes volt. Ha nem, akkor tovabb kell kisérletezni. Ha
azt tapasztalja, hogy fontos élelmiszereket kel kiiktatni, példaul a
tejtermékeket, akkor beszéljen az orvosaval vagy diétas szakemberrel
arrol, hogy milyen lehetdség van a tdpanyag, a vitamin/asvanyi anyag
pétlasara.

Az &ltalanos szabaly szerint a megfelelden taplalkozé anyaknak nincs sziikségik vitaminpétlasra a szoptatas alatt.
Bizonyos vitaminok hidnya azonban befolyasolja a tej vitaminszintjét.

Ezért fontos a vegyestaplalkozas. Az alultaplalt asszonyoknal csokken a

tejelvalasztas, és kevesebb tejik lesz a csecsemdjik szdmara. Az ilyen

mértékad alultaplaltsag a fejlddd orszagokban gyakoribb, mint pl.

Magyarorszagon vagy az USA-ban. Mindazonaltal az egészséges étrend és a

tejképzOdés kozotti 6sszefliggés figyelmeztetésil szolgalhat azoknak az

asszonyoknak, akik sajnaljak az id6t az evésre vagy szigordan

fogyokuraznak a szoptatas alatt.

Az anyék gyakran érdekl6dnek azirant, hogy vajon lehetséges-e fogyni a szoptatas alatt.
Val6jaban a szoptatassal egyszeriibb megszabadulni a terhesség alatt

felhalmozodott sulytébblettdl. Ez a sulyfelesleg mindenekeldtt azért

keletkezett, hogy legyen energiatartalék a tejtermeléshez. Azoknak az

anyaknak, akik nem szoptatnak fogyoékurazniuk és tornazniuk kell ahhoz,

hogy fogyjanak. A szoptat6 nd elBnyben van, mert a tejelvalasztas

kaldriat igényel, amit ezekbdl az energiaraktarakbol fedez.

Dr. Judith Roepke, Ball State Egyetem (India) taplalkozasi szakember
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szerint a szoptatas ideélis iddszak lehet a fogyasra. Ugy tdnik, hogy a
tejelvalasztas még a terhesség eldtt lerakddott zsirszovetet is

mobilizalja. Azonban fontos, hogy ez lassan menjen végbe. Dr. Roepke
javaslata az, hogy a szoptat6 anyak a sziilés utani elsd két hdnapban
semmit ne tegyenek tudatosan a fogyas érdekében. Az 6n szervezetének
ennyi idore van sziiksége ahhoz, hogy a gyermeksziilésbdl felépiiljon és a
tejelvalasztas bedlljon. A szoptatd anyak tdbbsége akkor is fogy néhany
kilot, ha az atlagos étrendet koveti. Ha két honapon beltl nem

kovetkezik be a testsulycsokkenés, valészinlleg mozgéasra és kevesebb
kaidriabevitelre van sziiksége. Tegye a csecsemdjét "kenguruba" vagy
babakocsiba és sétaljon hetente 6tszor kb. 3 km-t. Ezzel egyiddben
iktasson ki a napi étrendjébdl harom kavéskanalnyi margarint vagy vajat
(kb. 100 kaléria) igy, havonta 90 dkg-1,3 kg testsulycstkkenés varhato.

A sulyvesztés nem dramai, de azt biztosan garantalja, hogy 6n és a
csecsemdje jol taplaltak maradnak.

A tornagyakorlatoknak a fogyason kiviil sok mas eldnye is van.

A rendszertelen étkezés, divatos fogydkurak és a gyors testsulycsdkkenés gondot okoz a szoptatd anyaknak.
A kornyezetszennyezd anyagok, vegyszerek, gyomirték a zsirszévetben

halmozdédnak fel. A testsulycsokkenés soran ezek az anyagok

felszabadulnak, a vérbe jutnak és mennyiségik emelkedhet az anyatejben.

Sajnos ezek a szennyez8 anyagok a modern élet velejaréi, de ha csak

lehet ne tegyuk ki csecsemdnket ilyen veszélyeknek. A rendkivil magas

fehérje-alacsony szénhidrat-étrend artalmas lehet, mert azok az

anyagok, amelyek az anya megvaltozott anyagcseréjébdl szarmaznak,

bejutnak az anyatejbe. Barmilyen erdteljes testsulycsokkenés a

tejelvalasztas csokkenését vonhatja maga utan.

Sok anya tapasztalja, hogy a fogyas magatdl is bekdvetkezik mialatt
szoptat. Nincs mésra sziikség, mint keriilni a nehéz ételeket (magas
kaléria-, magas zsirtartalmu, de kis tapértéka ételeket), és figyelni a
helyes taplalkozéasra. A terhesség és szoptatas a legjobb alkalom az
étrendjének megvaltoztatasara, hiszen ezen iddszak alatt "kett6ért
taplalkozik", vagyis a helyes taplalkozas nem csak 6nnek valik

elényére, hanem csecsemdjének is. Kénnyebb jol tplalkozni akkor, ha az
egész csalad igy étkezik. Az étrend Osszedllitasa és elkészitése mar
kisgyermekkorban megtanitja a gyermeket a helyes étkezési szokasokra. A
j6 taplalkozas segit legydzni a faradtsagot, az idegességet, az érzelmi
labilitast és elengedhetetlen fontos részét képezi az anyasagnak.

Forras: LLL
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