Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

A rostdus taplalkozas csokkenti a terhességi szovodmeények kockazatat

Csokken a preeklampszia kockazata, ha a

terhesség elsd harom hénapjaban a szokasosnal tébb rostot fogyaszt a
varandds nd. Az esetleg végzetes kimenetell preeklampsziat magas
vérnyomas jellemzi, és a terhesek 5-8 szazalékanal fordul el. Egyedilli
madja az allapot megsziintetésének, ha a nd megszili a babat, ami
nyilvanval6, hogy csak eldrehaladott terhességnél jarhato ut.

A preeklampszia kockazati tényezdi az elhizas, a 2. tipusu diabétesz
el6fordulasa a csaladban és/vagy a magas vérnyomas, depresszio,
szorongds, gylimdolcsben és zoldségben szegény étkezés, valamint a kevés
mozgas.

A vizsgalatban tébb mint 1500 terhes toltott ki az étkezési

szokasaira vonatkoz6 és 121 pontbdl allé kérddivet. Azoknal a n6knél,
akik napi minimum 21,2 gramm rostot fogyasztottak, 72 sz4zalékkal
ritkabban alakult ki preeklampszia, mint azoknal, akik 11,9 grammnal
kevesebbet fogyasztottak. Alacsonyabb volt a triglicerid-szint és
magasabb a HLD koleszterin szintje is.

A kutatok hozzateszik, hogy a napi plusz 5 gramm rost fogyasztasa
mar 14 szazalékkal csokkenti a kockazatot, ennyi rostot két szelet
teljes kidrlésO kenyér tartalmaz.
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