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Elészo

Egy uj élet utnak inditdsa nagy felelésség. A gyermeket tervezd anyanak mind
lelkileg, mind testileg fel kell késziinie a terhességre. Idedlis esetben a varanddssagot
megel6zi a fogamzasra vald felkészulés, mely a tervezett terhességet el6tt legkésdbb
harom hénappal kezdédik. Ezen id6szak alatt, ha szlkséges, és eddig még nem tették
meg, a szulbknek valtoztatniuk kell életmdodjukon, el kell hagyni a karos
szenvedélyeket, olyan étrendet ajanlott kialakitani, amely a sziuletend6 gyermek
szdméara az optimdlis feltételeket biztositja. Az életmddbeli és étrendi valtoztatasok
nem kizarélag az édesanyat érinthetik, bar kétségtelen, hogy az 6 allapota befolyasolja
dontéen a magzat fejlédését. Azonban szerepe van ebben az apa allapotanak is,
egyrészt a dohanyzas, a tulzott alkoholfogyasztas kedvezétlen iranyba befolyasolja az
ivarsejtek minéségét, masrészt, egyutt kdnnyebb megtenni a sziikséges lépéseket és
egy egészseéges életmdd kialakithsa nemcsak az anya és a magzat egészsegere van
j6tékony hatassal, hanem természetesen a leend6 apaéra is.

Miért olyan nagy a jelentésége a megfelel6 életmodnak, taplalkozasnak?
Bizonyitott, hogy a magzati fejlédés korai szakaszaban kialakuld génhibak sulyos
fejlédési rendellenességhez vezethetnek. Ezért szikséges, hogy mar a fogamzas elétt
jelen legyenek az anya szervezetében a karosodas kivédéséhez sziikséges vitaminok
és nyomelemek (folsav, B6-, B12-, C-vitamin, cink). A magzati fejl6dés és feln6tt —
idéskori kronikus betegségek kozott is Osszefuggés van. Megfigyelhet6, hogy nem
kielégit6 magzati sulyfejlédés esetén megné a cukorbetegség, a magas vérnyomas és
a szivinfarktus el6fordulasanak gyakorisaga. Az alkohol, a dohanyzas és a
kabitészerek magzatkarosité hatasa ismert, meégis fontosnak tartjuk felhivni rajuk a
figyelmet.

Kiadvanyunkkal, amely pontos, korszer( és taplalkozastudomanyi szempontbdl
megbizhatd ismereteket tartalmaz, szeretnénk segitséget nyujtani a fogamzasra valo
felkészulés, a varanddssag, valamint a szoptatas idejére, a baba és a mama
egészsége érdekében. A helyes taplalkozas megvaldsitasat segitik a mintaétrend, a
receptgyljtemény, és a legfontosabb élelmiszerek tapanyag-0sszetételét bemutato
tablazatok, valamint a taplalkozasi tanacsokat Osszefoglald tablazat. Kulon fejezet
foglalkozik a vegetarianus anya taplalkozaséaval.

Reméljuk, hogy a téma irant érdekl6d6k haszonnal fogjak forgatni e kotetet.
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.
Felkészillés a fogamzasra

I. 1. Hasznos tanacsok a helyes taplalkozas és életm6é d

kiala kitasahoz, a megfeleld taplaltsagi allapot eléréséhez

Az el6re tervezett gyermekvallalast idealis esetben sokoldalu el6készulet elbzi
meg, amelynek része az is, hogy a fogamzas idejére a leend6 anyuka a lehet6 legjobb
egészségi allapotban legyen. Az anya szervezete minden szempontbdl alljon készen
arra, hogy a magzat fejlédése optimalis feltételek mellett induljon el.

Ennek érdekében tudatosan alakitson ki egy egészséges életmodot, amelybe a
kiegyensulyozott, helyes taplalkozas is beletartozik. Az idében elkezdett, fokozatosan
atalakitott étrend segit megdrizni, elérni az idealis testtomeget, biztositani a szervezet
optimalis energia-, és tapanyag ellatottsagat. Kulon hangsulyt kell fektetni a
tapanyagok kozul a folsav, vas, cink, jod raktarak feltbltésére. Folsavbol a fogamzas
el6tt legalabb egy hdénappal elkezdve és a terhesség 12. hetéig folyatva nagyobb
bevitelre van szikség a fejl6dési rendellenességek, elsésorban a nyitott hatgerinc
(spina bifida) megel6zése céljabdél. Naponta 0Osszesen 400 pg folsav bevitele
szikséges, ami duplaja egy egészséges felnbtt szikségletének. A tdbblet igényt
folsavban gazdag taplalékokbdl, folsavval dusitott élelmiszerekbél és étrend-kiegészitd
készitményekbdl lehet fedezni. Természetes forrasbol a folsavat egyes zoldségfélek-
gyumolcsok, huvelyesek-diofélék megfeleld mennyiségl fogyasztasaval lehet bejuttatni
a szervezetbe (1. sz. thl).

A helyes életvitelhez hozzatartozik az is, hogy ha dohanyzik a leendd anyuka,
akkor azt mar honapokkal elétte mellézze, de legalabbis tegyen meg mindent azért,
hogy a fogamzas idejére leszokjon réla. Ugyanez vonatkozik mindenféle drogok
fogyasztasara is. Sziikséges esetben ehhez szakember segitségét is ajanlott igénybe
venni. Az alkohol tartalmu italok fogyasztasat és a tulzott koffeinfogyasztast a
fogamzast megel6z6 idészakban — hasonldéan, mint a varanddssag alatt - ugyancsak
ajanlott kerulni, illetve minimalisra korlatozni. A varandossagra vald felkészilésnek
fontos része legyen az is, hogy rendszeres testmozgassal megfeleld fizikai kondiciot
érijen el a gyermekét tervez6 n6 azoknak az izomcsoportoknak az erésitésével,
amelyek a varandossag alatt kulonésen meghatarozoak (hat-, has-, gatizom). A
rendszeres (heti legalabb 2x 45-60 perces) testedzés nem csak a megfelel§ izomzat
kialakitasat szolgélja, hanem a talsuly esetén a testttmeg normalizalasaban is segit.
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A kezel6orvossal egyeztetve a fogamzas el6tt 1-3 hdnappal a fogamzasgatldok
szedését abba kell hagyni, mert karosan befolyasolja a vitamin és asvanyi anyag
ellatottsagot.

Ez id6északban masik fontos feladat az idealis testtémeg elérésére torekedni, ha
a leend6 anya taplaltsagi allapota nem megfelel6: alultaplalt vagy tulsulyos. Szoros
Osszefiggés van ugyanis az anya terhességet megel6z6 testtomege és az Ujszilott
sziletési sulya kozott. Ha az anya terhesség el6tti testtomege 15%-kal kisebb, mint a
kivanatos, nagyobb az esély arra, hogy a csecsemd szuletési sulya alacsony lesz. A
tulsuly illetve elhizas, pedig megnoveli a terhességi cukorbetegség, terhességi
toxémia, azaz a magas vérnyomas, vizenyd (6déma) és fehérje megjelenése a
vizeletben, a hugyuti fertézések és a szllési komplikaciok fellépésének lehetdségét.

A taplaltsagi allapot megitélésére alkalmazhatd egyszeri médszer a testtbmeg
index (BMI, Body Mass Index) meghatdrozasa. Az aktudlis testtdomegbdl és a
testmagassagbdl a kdvetkezdképpen szamithatd ki: aktualis testtdmeg (kg) /magassag
(m) 2. Pl.: egy 170 cm-es, 80 kg-os né testtdmeg indexe: 80/1,7°=27,7. Ha a szamitas
elvégzésével kapott érték 18,5 és 24,9 kozé esik, akkor a testtomeg index a normal
tartomanyba tartozik (ezen belll is a 20-22 kozotti érték tekinthetd idealisnak). 25 és
29,9 kozott a BMI alapjan talsuly, 30 folotti ertek esetén pedig elhizas all fonn.

Indokolt esetben a testtomeget szakember segitségével, egyénre szabott médon
ajanlott normalizalni az idealis testtomeg elérésével vagy megkdzelitésével, illetve
nagyobb mértékl suly foloslegnél legalabb a 25 alatti BMI érték elérésével. Tulsuly
esetén szakszer(ien, mérsékelten csokkentett energiatartalmu étrenddel (1200-1500
kcal/nap) és rendszeresen végzett testmozgassal kell azt csokkenteni, agy hogy a

fogyas mértéke ne haladja meg a heti 0,5-1 kg-ot és ne jarjon egészségi kockazattal.
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l. 2. Az egészseéges taplalkozas alapjai

A mama helyes taplalkozasa az egészséges taplalkozas iranyelvein alapszik.

v" Nincsenek tiltott taplalé kok, csak keriilendé mennyiségek
Az egészséges taplalkozas egyetlen étel vagy élelmiszer tilalméat sem jelenti. Barmilyen
taplalék része lehet a helyes étrendnek, ha a mértékletességet betartva, azokat

megfelel6 mennyiségben, gyakorisaggal és aranyban fogyasztjuk.

v' Valtozatossag az élelmiszerek kivalasztasa és az ételek  elkészitése terén
Minél tobbféle élelmiszerbdl allitsuk 6ssze az étrendinket. A valtozatos, sokféle
nyersanyagbol kialakitott étrend minden fontos tapanyagot megfelelé6 aranyban
biztositani tud a szervezet szamara és emellett 6romforrast is jelent. A megszokott
ételek, izek mellett hasznaljon fel () alapanyagokat, prébéljon ki mas készitési
modokat, izesitési formakat is, amelyek az egészséges taplalkozasba illeszthetbek.

v' Fontos Ugyelni a zsira dékok mennyiségére és mindéségére
Az étrendben az alacsonyabb zsirtartalmu élelmiszerek szerepeljenek, beleértve a
sovanyabb husféléket, tejtermékeket stb. Részesitsen elényben kevesebb zsiradék
felnasznalasat igényl6 ételkészitési modokat és eszkdzdket. Fbzéshez-sitéshez
novenyi zsiradékot ajanlott hasznalni, azon belll is felvaltva, tébbfélét. A ndvényi és
allati eredetl zsiradékok energiatartalma megegyezik ugyan, de a novényi olajok
Osszetételuket tekintve értékesebbek.

v’ Mértékletesség az édességek, desszertek fogyasztasaban
Edesség, desszert csak az étkezések befejezé fogasaként, mértéktartéan szerepeljen
az étrendben hetente legfeljebb 1-3 alkalommal. A desszertek helyes kivalasztasanal
fontos szempont, hogy kevesebb energiat, zsirt, ugyanakkor tdbb értékes
tapanyagokat tartalmazo tej-, gyimolcsalapu legyen.

Eteleit-italait csekély mértékben édesitse cukorral vagy mézzel.

v A sOfogyasztas mérséklése
A soébevitel mérsékelheté az utélagos sbézas és a magas soétartalmu élelmiszerek

mellézésével. Ezen kivll f6zéskor ajanlatos a megszokottnal kisebb meértéki sbézas
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mellett kihasznalni a zoldségfélék, gyumolcsok természetes izesitd hatasat, illetve zold

és szaraz flszerek széles skalgjat valtozatosan felhasznalni.

v' Tej, tejtermék fogyasztasa naponta
Fél liter sovany tej vagy azzal egyenértéki kefir, joghurt, sajt illetve tehéntaré minden
nap szerepelien az étrendben, mert ezek j6 forrasai értékes fehérjéknek és egyes
vitaminoknak, asvanyi anyagoknak. A tejtermékek koziul valassza az alacsonyabb

zsirtartalmuakat.

v" A sovany husok, haskészitmények, halak és a tojas fo  ntos alkotéelemei az
etrendnek
Ajanlott naponta fogyasztani husfélét, magas biologiai értéki fehérje és egyes, a
szervezet szamara nélkulozhetetlen vitamin és dsvanyi anyag tartalmuk miatt. A halak,
kilondsen az értekes zsirsav-osszetétell tengeri halak rendszeres fogyasztasa
hetente 1-2-szer ajanlott. Tojasbdl hetente 3-5 db-ot, majat havonta 2-3 alkalommal

tartalmazzon az étrend.

v" Naponta t6bbszori, valtozatos zoldség - és gyumolcsfogyasztas

Zoldségféelét és gyumolcsoét idénynek megfeleléen frissen vagy mirelit illetve
savanyusag, befétt formajaban béségesen ajanlott fogyasztani, 6sszesen napi legalabb
50 dkg mennyiségben. Gazdag forrasai az élelmi rostoknak, egyes vitaminoknak és
asvanyi anyagoknak illetve egyéb egészségvédd hatasu bioldgiailag aktiv anyagoknak.
Tobbségik energiaszegény, magas viztartalmd. A gyumolcs, az aszalt gyimolcs

onalléan is kival6 desszert lehet.

v Teljes értékii gabonaféle az étrendben minden nap
Rendszeresen, minden nap fogyasszunk valamilyen teljes értékii gabonafélét. Ide
tartoznak a teljes 6rlési lisztbdl készllt barna-, korpas-, magokkal dusitott kenyéerféelék,
pékaruk, a gabonapelyhek, a teljes gabonaszemet tartalmazé 6rlemények, natur
gabonapelyhek, muzlik, zabkorpa, hajdina, koles stb.
A teljes értékl gabonafélék és termékeik taplalkozas-élettani szempontbdl egyik

legfontosabb élelmi rostforrasaink.
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v' A szomjusag legjobban az ivivizzel olthatéd

A napi 2 liternyi folyadék igényt vizzel, asvanyvizzel, rostos gyuimalcs- és zéldséglével,
gyumolcsteaval, tejjel fedezze. Vegye figyelembe az elfogyasztott leves, kefir, és
joghurt mennyiségét is! Ajanlott kertilni illetve mérsékelni a koffein- és alkoholtartalmu
italok fogyasztaséat, tobbek kozott azért is, mert fokozzak a viz kilrulését a vesén

keresztil.

v' Az egészséges tap lalkozas a vasarlassal kezdodik

Figyeljen arra, hogy a megvasarolandoé élelmiszer friss, kifogastalan minéségi legyen,
és mindig olvassa el a csomagolason talalhato feliratokat, példaul a feltiintetett energia
és tapanyagertékeket, egyéb osszetételi adatokat, amelyek sok segitséget adnak az

élelmiszerek kivalasztasaban és az étrend osszedllitasaban.

v ldealis étkezési korilmények megteremtése
Ha lehet, mindig étkezzen nyugodt, kultdralt koralmények kozott, kényelmesen,
megteritett asztal mellett, az étkezésre elegend6 idét szanva! Emellett arra is tanacsos
tgyelni, hogy kézben mas elfoglaltsag — TV nézés, olvasas — ne vonja el a figyelmét,

igy elkerulhet6 a szlikségesnél nagyobb mennyiségi étel elfogyasztasa.

v' Fontos a helyes étkezési ritmus
Naponta négyszer-6tszor, de legaldbb haromszor étkezzen, ha lehet, mindig hasonlé
idépontban. Kiegyensulyozott legyen az étrend, a napi szikséges taplalék mennyiséget
aranyosan elosztva az egyes étkezések kozott, illetve az egyes napokon ne legyen tal

nagy ingadozas a taplalékfelvételben.

v" Nem csak egészségesen, hanem biztonsagosan is

Az egészség megovasa szempontjabol alapvetd feltétel, hogy az elfogyasztott
élelmiszer biztonsagos legyen, ne idézzen el6 megbetegedést. Ennek érdekében
fontos odafigyelni mind a korultekinté vasarlasra, mind az élelmiszerek megfelel

felhasznalasara, elkészitésére és helyes tarolasara.
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Il
Elettani valtozasok a varandossag alatt és az anyaen  ergia- €s tapanyagigénye

Il. 1. Elettani valtozasok és a sulygyarapodas mérté ke a varandéssag

folyaman

A varanddéssag folyaman bizonyos élettani valtozasok zajlanak le, amelyekkel
Osszefliggésben megvaltozik az anya szervezetének miikédése, kbzérzete, energia- és
tapanyagigénye, taplalkozasa.

Tébb szervrendszer mikodését érinthetik ezek a valtozasok. igy pl. az
emésztérendszert, a keringési rendszert, a hormonalis-, 1€gz6-, kivalaszto-, vérképzé-,
csontrendszert illetve az anyagcserét, amely valtozasok a varandossag alatt fellép6
panaszok, kisérbjelenségek okai lehetnek. Gyakran Iép fel hanyinger, hanyas az els6
harmadban és a gyomorban a s6sav termelédés fokozédasa gyomorégést valthat ki.
CsoOkken a vékonybelek perisztaltikaja, a vastagbélben fokozddik a viz visszaszivasa,
amely székrekedéshez és aranyeres csomok képzédéséhez vezethet. Epepangas
johet létre, amelynek kovetkeztében fokozddhat a kéképzddés lehetésége. A fogak
fokozott romlasa alakulhat ki az alacsony vegyhatas, a nyal 0sszetételének
megvaltozasa és a megnovekedett kalcium igény miatt. Az anyagcserében
bekovetkezd legfébb valtozasok az alapanyagcsere novekedése, a szénhidrat
anyagcserét illetéen egészséges esetben is megfigyelheté az éhgyomri vércukorszint
kisebb foku csokkenése és étkezés utan a normalisnal valamivel magasabb
vércukorszint és inzulinszint jellemz6. N6 a vérben a koleszterin és a triglicerid szintje.
A szervezet viztartalma fokozatosan nd, asvanyi anyagok igénye novekszik, kalcium,
magneézium, vas és réz tartalom a szérumban csokken. A vérnyomas eértékei is
szokatlanul valtozhatnak. Kulonb6zé bérelvaltozasok is megjelenhetnek a hormonalis
valtozasokkal 0Osszefliggésben. Terhességi csikok alakulhatnak ki a fokozott
feszulésnek kitett bérfeltleteken.

Varanddssag alatt fokozatosan gyarapszik a testtomeg. Normal testtomegi
anyuka esetében megfeleld taplalkozas mellett a 4. honaptdl kezdédbéen hetente 300-
500 g gyarapodas kovetkezik be. A varanddssag elérehaladtaval a gyarapodas egyre
nagyobb mértékli, de idealisan nem haladja meg a heti 500 g-ot. A sulygyarapodas
idealisan a terhesség folyaman dsszesen 10-12 kg-ot ér el. A gyarapodast a magzat
(3,4 kg), az anyaméh (0,9 kg), a méhlepény (0,7 kg), a magzatburok, a magzatviz (0,8
kg), az anya vérmennyiségének névekedése (1,2 kg), a folyadék visszatartas (1,4 kg),
a zsirlerakédas (3 kg) és az emldk mirigy-allomanyanak ndvekedése (0,45 kg) alkotja.
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Ha a leend6 anyuka sulyfelesleggel kezdi a varandossagot, akkor gyarapodasa
lehetéleg ne haladja meg a 9-10 kg-ot, nagyobb mértéki tulsuly esetén a 7-8 kg-ot,
mert ellenkezd esetben nagyobb a terhesség alatti komplikacidk veszélye és nehezebb
a szllést kovetben az eredeti sulyt elérni.

Ha nem megfelel6 taplaltsagi allapotban kezdi az anya a terhességet, akkor torekedjen
arra, hogy az elsé harmadban testsulya érje el a kivanatos értéket.

A varandos anya alultaplaltsaga esetén gyakrabban fordul el koraszilés és alacsony
szuletési suly. Késdbb ezeknél a babaknal a szervek fejlédési, felépitési és mikodeési
zavara miatt az alacsony sziletési sulynak szerepe lehet egyes anyagcsere-
betegségek, idult léguti megbetegedések illetve véralvadasi zavarok eléidézésében.
Elhizott anyak esetén nagyobb a veszélye a szulészeti komplikaciok, a vesegyulladas,
a magas vérnyomas és veérrogosodés kialakulasara.

A javasolt sulygyarapodas meértékét befolyasolja az anya fogamzast megel6z6

testtbmege, amit a BMI fliggvényében mutat be az alabbi tablazat.

A TESTTOMEG GYARAPODAS JAVASOLT MERTEKE

Kiindulasi BMI 1. harmad Teljes 2.-3. harmad
kg gyarapodas kg/hét
kg
<19,8 2,3 12-18 0, 49
>19,8 1,6 11,5-16 0,44
>26-29 0,9 7-11,5 0,3
>29 - 6 0,25
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Il. 2. F6bb tapanyagokrdl altalaban, a vitaminok és 4svanyi anyagok szerepe

Fehérjék

Nagy molekulaju, nitrogéntartalma vegyiletek, amelyek aminosavakbdl épilnek fel. A
fehérjék eltérd biologiai értékliek lehetnek, amelyet az esszencialis aminosavak
mennyisége €s a szervezeten bellli hasznosulas hataroz meg. A sejtek fontos
épitbanyagai, enzimek, hormonok, immunanyagok alkotéelemei, kolloid tulajdonsagaik
miatt jelent6sek a viz megkotésében, szallitasaban, és mas tapanyagok szallitasaban,
valamint energiaforrasként is hasznosulhatnak.

Fehérjében gazdag novenyi taplalékok_a szaraz hivelyesek, ceredliak, diéfélék-olajos
magvak, allati eredetliek pedig a husok, halak, tej-tejtermékek és a tojas.

Zsirok

A zsirok vizben nem olddédo, glicerinbél és zsirsavakbol felépulé vegyuletek. A zsirok
els6sorban energiat szolgaltatnak a szervezetben, tartalékként felhalmozddhatnak,
nélkilozhetetlenek a zsirban olddédé vitaminok felszivddasahoz, a sejthartya
felépitéséhez, hdszigetelnek (bér alatti zsir), és egy csoportjuk hormonok valamint a
koleszterin és D-vitamin el6anyaga is.

Koleszterin

A fejlédésben |évd szervezet szamara fontos, mert a sejtfalak alkotéeleme. Az
agyvel6ben és az idegszovetekben is megtalalhato, alapanyaga a D-vitaminnak, nemi
hormonoknak és az epesavaknak. Nem csak az allati eredeti taplalékokkal viheté be
(bels6ségek, tojas, husok, tejtermékek), hanem a szervezet maga is termel
koleszterint. Hiany igy nem fordul elé beléle.

Szénhidratok

Csoportositasuk  szerint  vannak egyszerll  szénhidratok (pl.  sz6l6écukor,
gyumolcscukor), kettds cukrok (répacukor, tejcukor, malatacukor) és 0Osszetett
szénhidratok (keményitd, glikogén, celluléz, pektin és az inulin). A szervezetben
els6sorban energiat szolgaltatnak, raktarozott formajuk gyorsan mozgdsithaté tartalék.
Az agy f6 energiaforrasa a sz6l6cukor, az Osszetett szénhidratok pedig koté- és
tamasztoszovetek alapanyagai. Ezen kivil a nyalkahartyak valadékanak alkotojaként

fert6zések elleni védekezésben is részt vesznek.
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Elelmi rostok

Olyan 0Osszetett szénhidratok, amelyeket nem vagy csak igen kis mértékben
emeészthetbek. A rostszegény taplalkozas szamos betegség kialakulasanak a
rizikbtényezdje (pl. vastagbéldaganat, elhizas, emelkedett vérzsirszint, id6skori
cukorbetegség, érelmeszesedés) lehet. Vizoldékony rostanyagok a zoldség és
f6zelékfélékben, gyimolcsdkben Iévd pektin, és a gabonafélék kdzll a zabkorpaban,
zabpehelyben talalhaté béta-glukan. Vizben nem oldéddak a celluléz, hemicellul6z
és a lignin , amelyek gabonafélékben, olajos magvakban talalhatéak. Jelentds vizkotd
képességuknek kdszonhetéen a béltartalom athaladdsanak idejét leroviditi a
bélcsatornaban, igy segit megakadalyozni a székrekedés kialakulasat. Tovabba a
bélcsatornaban egyes fajtaik epesavakat, zsirsavakat és koleszterint kdtnek meg,
ezaltal szereplk van a veér koleszterin szintjenek cstkkentésében is. Tulzott bevitelliik
(pl. vegetarianus étrendeknél) kedvezdbtlen, mert gatolhatja egyes vitaminok, asvanyi
anyagok felszivdodasat. Testsulycsdkkentd étrendben is jelentds a szereplk, mert nagy
vizkoté képességuknek kdszdnhetéen a gyomorban megduzzadva teltségérzetet

idéznek eld, gatolva ezzel a tovabbi taplalékfelvételt.

Vitaminok szerepe és forrasai

Vitamin Szerep Forras
A-vitamin novekedésben, csont,- fog-, tej, tejtermékek, vaj, margarin, hus,
(retinol) ham-, kétészovet maj, vese, halmadj, tojasséargaja

fejlédésében, bor és
nyalkahartya-,
immunrendszer- és retina

(szem ideghartya)

mikodésében
B-karotin antioxidans hatas s6tétzold, mélysarga, piros zoldségek
(A-vitamin és gyumolcsok (pl.: paradicsom,
el6éanyaga) pritaminpaprika, endiviasalata,

mangold, paraj, z6ldpetrezselyem,
rebarbara, soska, sut6tok,
feketegyoker, kajszibarack,

sargadinnye)
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D-vitamin csontképzbdésben, fogak halak, halmajolaj, kaviar, tej,
(kalciferol) épségének megdbrzésében, tejtermékek, maj, tojas, margarin
segiti a Ca és a P beépulését
a csontba
E-vitamin antioxidans hatas, olajos magvak, huvelyesek, névéenyi

(tokoferol)

novekedeésben,
sebgyogyulasban, a
sejtmembran-, izomzat-, sziv-
és érrendszer-, bér
egészségének védelmében,

termékenységben

olajok, buzacsira

K-vitamin
(fillokinon)

csontképzésben,
véralvadasban (az anyatejbe
nem valasztodik ki, igy a
kizarélag anyatejjel taplalt
csecsem6 szamara bevitellel
kell biztositani az ujszuléttkori
vérzéses betegségek

megel&zése céljabdl)

paraj, paradicsom, borsd, brokkoli,
kaposzta, fejes salata, tejtermékek,

maj

C-vitamin

(aszkorbinsav)

antioxidans hatas,
immunrendszer
mikodésében, ndvekedésben,
szoveti regeneraciéban,
sejtvédd hatas,
sebgyogyulasban,
hormonképzddésben, seqiti a
vas-, cink — és rez

felszivodasat

citrusfélék, kivi, feketeribizli,
pirosribizli, csipkebogy0, szamoca,
malna, eper, egres, cukordinnye,
z6ldpetrezselyem, zéldpaprika,
paradicsom, burgonya, kdposzta,
karalabe, kelbimbd, karfiol, s6ska,
brokkoli
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Folsav vérképzésben, maj, élesztd, tojassargaja, teljes 6rlési
emeésztérendszer és gabonafélék, sargarépa, paraj,
szajnyalkahartya épségének | brokkoli, zéldborsé, avokado, olajos
megdrzésében, magvak, narancs, banan, sargabarack
enzimmikodés serkentése,
sejtosztddas elbsegitése,
magzatvédd hatas, fejlédési
rendellenességek kivédése

B;-vitamin szénhidratok lebontaséban, teljes kiérlést gabonafélék, élesztd,

(tiamin) idegrendszer hantolatlan rizs, olajos magvak, szaraz
energiaellatasaban hivelyesek, brokkoli, kelbimbo, séska,

tej és tejtermékek, sertéshus,
bels6ség

B,-vitamin szénhidrat-, fehérje- és tej, tejtermékek, tojas, hus, hal, méj,

(riboflavin) zsiranyagcserében, gabonafélék, hlvelyes, élesztd, olajos
nyalkahartya épségének magvak, zéldségek és gyimolcsok
biztositasaban nagy része

Bes-vitamin enzimek mikoédésében, belsdség, hal, marhahus, tej és

(piridoxin) fehérje-és zsiranyagcserében, |tejtermékek, tojas, élesztd, teljes
vérképzésben, idegrendszeri | 6rlésii gabonafélék, buzacsira, szaraz
mikodésben hivelyesek, sz0@ja, brokkoli, kaposzta,

olajos magvak, féldimogyoro,
csonthéjasok, dinnyefélék

Niacin szénhidrat-, zsir- és fehérje has, hal, maj, tojas, teljes 6rlési
anyagcserében gabonafélék, éleszt6, hivelyesek,

olajos magvak, avokado, datolya,
fuge, szilva

B1,-vitamin szénhidrat anyagcserében, tej, sajt, hus, hal, tojas, belsdség,

(kobalamin) ideg- és emésztérendszer

mikodésének biztositasaban,

vorosvértestképzésben
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Biotin enzimalkoto6 a fehérje-, zsir- hus, tojassarga, bels6ség, teljes 6rlési
(H-vitamin) es szénhidrat anyagcserében, | gabonafélék, élesztd, did
haj- és sz6rzetndvekedésben
fontos
Pantoténsav |enzimalkotd a szénhidrat és maj, vese, hus, élesztd tojas, teljes
zsiranyagcserében, 6rlésl gabonafélék, szaraz hlvelyesek
sebgyogyulasban, bér és haj
épségének biztositasaban,
szteroidhormonok-, koleszterin
és vérfestékek elballitasaban
Asvanyi anyagok szerepe és forrasai
Asvanyi Szerep Forras
anyag
Natrium nélkilozhetetlen a sejtek konyhaso, sozott ételek
(Na) mikodéséhez
Kélium ideg- és izommikodésben novenyi eredetl élelmiszerek
(K)
Kalcium csontok és fogak tej és tejtermékek, sajt, hal, zéldségfélek
(Ca) felépitésében, véralvadasban, |(pl.: savanyu kaposzta, paradicsom),
izomdsszehuzddasban, szaraz hlvelyesek, citrusfélék, olajos
idegingerlekenységben magvak, teljes 6érlésii gabonafélék
Magnézium ideg-és teljes 6rlési gabonafélék, szaraz
(Mg) izomingerlékenységben, hlavelyesek, szdja, zold levell f6zelékfélek
fogak-, csontok felépitésében, |(pl.: paraj, soska), kukorica, olajos
emzimmkodésben magvak, hus, citrom, grapefruit, alma,
csipkebogyo, fuge
Foszfor csontok és fogak alkotérésze |tej és tejtermékek, hus és
(P) huskészitmeények, hal, tojas, szaraz
hivelyesek, gabonadrlemények, olajos
magvak, banan
Vas vérképzés, oxigénszallitas, has, hal, mdj, tojas, gabonamagvak,
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(Fe) sejtmikodés gabonapelyhek, hiivelyesek, zoldségfélék,
olajos magvak, korte, 6szibarack, sz616,
csipkebogyo

Jod alapanyagcsere szabalyozas, |jodozott s0, iviviz, tengeri hal, rak,

() pajzsmirigyhormon csukamajolaj,

alkotorésze, szikséges a
magzat ndvekedéséhez és
szellemi fejédéséhez

Réz enzimm(kddés, gabonafélék és érleményeik, szaraz

(Cu) vorosvertestképzés, a vas- hivelyesek, sz@ja olajos magvak, hal, m4j

cink egyensuly szabalyozasa

Cink enzimek alkotéeleme, has, maj, tojas, tej, olajos magvak, teljes

(Zn) sejtregeneracioban, 6rlési gabonafélék, szaraz hivelyes,

immunrendszer

serkentésében
Krom vércukorszint sajt, szoja, lencse, élesztd, zoldbab
(Cn) szabalyozasaban, inzulin

anyagcserében
Molibdén enzimek alkotorésze, szaraz huvelyesek, fézelékfelék
(Mo) rézegyensuly

szabalyozasaban,

majmikodésben

Mangan enzimek aktivalasaban, szaraz hlvelyesek, zoldségfélék, olajos

(Mn) anyagcsere folyamatok magvak, gabonamagvak

szabalyozasaban

Szelén sejtlégzésben, ellenallo6- bels6ségek, gabonafélék, brokkoli

(Se) képesség fokozasaban

Fluor fogak, csontok anyagcseréje | asvanyviz, fluor tatalmu ivoviz

(F)
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Il. 3. Az energia - és tapanyagigény jellemzdi a varandéssag folyaman

A fogamzas el6ttihez képest tObb energiara van sziuksége a varandds
anyukanak a magzat, a méh, a méhlepény (placenta) és az eml6 szOveteinek
novekedéséhez, az U] szovetek alapanyagcseréjéhez és az anyai zsirraktarozashoz.
Az energia- és tapanyagigény minden esetben egyéni, amelyet a fogamzast
kozvetlenul megel6z6 taplaltsagi allapot, az életkor, éghajlati viszonyok és a korabbi,
illetve erre az id6szakra jellemz6 fizikai aktivitas mértéke hataroz meg.

Az energia igény a fogamzas elbttihez képest a varandossag elsé harmadaban
legfeljebb 6-7%-kal n, ami nem tobbet, mint 150 kcal energiat jelent naponta.

Kés6bb mar ennél tdbbel, mintegy 300 kcal energiaval névekszik az igény.
Amennyiben a fizikai aktivitas jelentésen csokken, és/vagy a kismama mar a terhesség
kezdetén tulsulyos, 200 kcal-nal tdbbel ne névelje a napi energiabevitelét. Az 6sszes
energia igény kb. 60 %-a a megnovekedett alapanyagcserére és 40% pedig az (j

szovetek képzésére forditodik.

Néhany példa
150 kcal taplalékra
1 adag szeder turmix (200 g szeder-friss v. mirelit, 150 ml sovany joghurt,
citromlé, cs6ppnyi méz) + 2 db korpas keksz
o 2 db kdzepes kivi + 1 vékony szelet gépsonka + % db Kkifli
» 50 g Ovari sajt
* 1dbzsemle
e 300 ml 1,5%-o0s tej
* 1 nagyobb db banan

300 kcal taplalekra

» 200 ml rostos 6szibaracklé + 3 db light A sajt + 1 szelet bakonyi barna kenyér

e 250 ml 1,5%-o0s tej + 5-6 evdékanal kukoricapehely

e 200 ml paradicsomlé + 1 db korpas kifli + 2 db f6tt tojas

» 1 adag grill csirkemell (120 g csirkemell, 1 kavéskanal olaj) + parolt brokkoli (250
g brokkoli, 1 evékanal olaj)

1 adag gyumdlcsrizs (150 ml 1,5%-os tej, 40 g rizs, 50 g &szibarack, 50 g
meggy, 10 g cukor)
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e 200 ml 100%-os narancslé+10 g margarin+tl db zsemle+l db kdzepes

paradicsom

Mivel a tobblet igény csekely, igy el kell oszlatni azt a tévhitet, hogy a kismamanak két
ember helyett kell ennie. Kiilbnbsen igaz ez az elsé harmadban.

A varanddssag alatt nem csak az energia igény ndvekszik meg a fogamzas eléttihez
képest, hanem a legtébb tdpanyagbdl tobbet kell bevinni a magzat egészséges
fejlédése és az anya egészségének megdrzése érdekeben.

A varandoés anyanak naponta 10 g-mal tobb fehérjére van sziksége,
kiléndsen a 4. hdnaptdl kezdve, ami az egyéni energiaszikséglettdl fuggden dsszesen
napi 70-90 g kozott lehet. Ezt a plusz 10 g fehérjét értékes fehérjeforrasokkal pl.: 3 dl
tejjel, 3 dkg félzsiros sajttal, 5 dkg sertéscombbal, 2 db tojassal lehet fedezni.

A fehérjéen kivil szénhidratbdl és zsirbdl is kicsivel tbbbet ajanlott bevinni a
megnovekedett energia szikséglet fedezéséhez, ami szénhidratbdl 6sszesen 330-360
g és zsirbol napi 70-80 g kdzotti mennyiséget jelent.

A zsirok esetében is ugyanolyan fontos a minéséguk mint a mennyiségik. A
féként novényi eredetli zsiradékokban és a tengeri halakban |évd tobbszorosen
telitetlen zsirsavak csokkentik a sziv-, és érrendszeri megbetegedések kockazatat.

Egyik fajtajuk az omega-3 zsirsavak, amelyeknek szereplk van a szem
ideghartya és az agy fejl6désében. Egyes kutatasok szerint varanddssag idején
ezeknek a zsirsavaknak a hianyos bevitele gyakrabban vezethet terhességi magas
vérnyomashoz, koraszulésekhez. Megfelel6 bevitelikkel — tengeri halakbol és bizonyos
fajta novényi olajokbdl - az emlitett kérképek el6fordulasanak gyakorisaga

csOkkenthetd.

e JO tudni, hogy a fehérje és szénhidrat 1 grammja egyarant 4 kcal energiat, 1 g

zsir, pedig 9 kcal energiat szolgaltat a szervezetben.

A kismama étrendjében kilondsen nagy gondot kell forditani a megfelel6 élelmi
rost bevitelre (napi kb. 30 g mennyiségben) a székrekedés megel6zése érdekében,
amit bbséges zoldségféle-gyumolcs és az élelmi rostokban gazdag teljes értéki

kenyér-, és gabonaféléek fogyasztasaval lehet biztositani.
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Az 4svanyi anyagok kozll a kalcium, magnézium, foszfor iranti igény 50%-kal, a jod,

cink, réz iranti igény 25-30%-kal nagyobb a terhesség el6ttihez képest. A vas

szlukséglet a 4. hénaptdl duplaja a fogamzas elbttinek.

Az els6 harmadban a vasszukséglet azért nem ndvekszik, mert megszlnik a
menstruacioval torténd vasveszteség és a vasfelszivédas is fokozédik, a
magzati igény pedig csak a 4. honaptol kezdve névekszik.

A magzat kalcium igénye a 3. harmad idején a legnagyobb.

Tulzott mértékl kalcium, vas bevitele csokkentheti a cink felszivodasat.A
kalcium felszivodasat, hasznosulasat, csontokba valdo beépllését egyes
tényez6k segitik, mint példaul a tejcukor, a C-vitamin, a D-vitamin, a megfelel6
fehérjebevitel, és a rendszeres testmozgas; mig mas tényezék gatoljak, példaul
a tulzott s6- és zsirbevitel, az oxalsav (spenét, soska, kakadpor), az
uditbitalokban lévé foszfor, a tulzott koffeinbevitel, tulzott alkoholfogyasztas, a
dohanyzas és a mozgasszegény életmod.A jod igény kielégitésére a jodozott
konyhasé hasznalata ajanlott. A jodszegény terlleteken él6 anyukanak

szakember javaslata alapjan jodkiegészitésre is van sziiksége.

A vitaminok kozll a folsav igény kétszerese (100%-kal nd) a fogamzas eléttinek. A B

vitaminok, és a C-vitamin iranti igény 25-30%-kal lesz nagyobb. Az A-vitaminbol nem

nd az igény.

A megndvekedett folsavigényt elsésorban folsavban gazdag élelmiszerek
fogyasztasaval javasolt biztositani, de emellett az elsé harmadban étrendi
kiegészités (szupplementacid) szikséges a vel6csé zarddasi rendellenesség
megakadalyozasa érdekében.

A nagyon magas A-vitamin tartalmu élelmiszereket, ételeket (mjkrém, majbal
készilt ételek) csak ritkan, kis mennyiségben ajanlott beilleszteni az étrendbe,

mert a talzott A-vitamin bevitele magzatkarosito hatasu lehet.
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A varandds anya napi vitamin és asvanyi anyag szilksé  glete

Novekedés a fogamzas

elétti szikséglethez képest

Napi ajanlott bevitel

B-vitamin
B,-vitamin
Be-vitamin
B12-vitamin
C-vitamin
Folsav
E-vitamin
A-vitamin
D-vitamin
Cink
Kalcium
Foszfor
Magnézium
Vas*

Réz

Joéd

30 %

25 %

25 %

30 %

30 %

30 %
100 %
20%
70-100 %
30 %
20-50%
20-50 %
50 %
100%
30%
25%

1,5mg
1,8 mg
2,6 mg
2,6 ug
80 mg
400 ug
12 mg
1 mg
10 ug
13 mg
1200 mg
930 mg
450 mg
30 mg
1,8 mg
175 g

* a 2. harmadtol
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A helyes étrend 6sszeallitasa

[ll. 1. Tanacsok a nyersanyag kivalasztashoz

Gabonaféléek

A gabonafélék és gabonaalapu termékek, mas néven ceredlidk az egészséges
taplalkozas nélklulozhetetlen alkot6elemei. Fontos 0Osszetett szénhidrat, élelmi
rostforrasaink, és egyes asvanyi anyagokat és vitaminokat is tartalmaznak. llyen
szempontbdl kdzulik is értékesebbek a teljes értékli gabonafélék. Ide tartoznak a teljes
Orlést lisztb6l készilt barna-, korpas-, magokkal dusitott kenyerfelék, pékaruk, a
gabonapelyhek, a teljes gabonaszemet tartalmazé 6rlemények, natur gabonapelyhek,
mizlik, zabkorpa, hajdina, koles stb.

Az élelmi rostok védé hatast fejtenek ki bizonyos megbetegedések kialakulasaval
szemben, és varanddssag alatt kulonds jelentéséguk annak koészonhetd, hogy a
megfelel6 mennyiségl bevitellk segit megel6zni a székrekedést.

A gabonafélék a vizben nem oldhat6 rostokat (cellul6z, hemicellul6z és a lignin) ,
tartalmazzak. Ezek a rostok els6sorban a vastagbél mikddését befolyasoljak.
Gyorsitjak az elfogyasztott taplalék athaladasat a bélcsatornaban, a vastagbélben
bomlanak az ott él6 hasznos mikrobak tevékenységének hatasara, ezzel eldsegitik a
rendszeres székletiritést, gatoljak a székrekedés kialakulasat.

A vitaminok koézul elsésorban a folsav, a B;-, B, -, Bg-vitamin, és a biotin, niacin,
pantoténsav forrasai. A teljes értéki gabonak ezeket a vitaminokat nagyobb
mennyiségben tartalmazzak. Az asvanyi anyagok kozul fleg kaliumot, magnéziumot
tartalmaznak, de egyes gabonaféléknek illetve termékeknek, mint pl. a blzacsira,

zabpehely, zabkorpa, graham liszt jelentés a réz-, cink-, szelén tartalma is.

Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitasahoz

» Teljes értékli gabonaféle minden nap szerepeljen az étrendben!

» Tervezze ugy napi étrendjét, hogy lehetdleg minél tdbb étkezésben legyen teljes
értékl gabonatermék!

o Koretként fogyasszon idénként barna rizst vagy durumlisztbdl készult tésztat!
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Erdemes kiprobalni a korpas pogéacsat, a korpas galuskat, a koles-, zab-
kukorica- vagy hajdinakasat, puliszkat.

A natar gabonapelyheket — arpa, rozs, buza, zab — keverje kefirbe, joghurtba
vagy hasznalja rizs helyettesitésére pl. rakott vagy toltott ételekben,
hasgombdcban.

Natur gabonapelyhekbdl késziilhet otthon, izlés szerinti mizli keverék is.

Teljes ©6rlést lisztb6l készult, barna kenyér és pékaru is szerepeljen

rendszeresen az étrendben!

Naponta 6-8 egység fogyasztasa ajanlott.

1 egység gabonaféle:
» 1 szelet kenyér (4 dkg), 1 vékony szelet kalacs (3-4 dkg)
* 1dbzsemle, 1 db kifli
* 1 db kisebb pogacsa
* 4-5 db puffasztott gabonaszelet
* 4-5 db korpas keksz
e 1db muzliszelet
* 10 dkg (fél adag) készre f6z0tt tarhonya, galuska, f6tt tészta, f6tt rizs
* 1 szelet pizza (4-5 dkg)
e 1 db palacsinta

* 3-4 evbkanal gabonapehely, muzli
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Tej és tejtermékek

A tej és a tejtermékek alapvetd fontossaguak az egészséges taplalkozasban,
klldndsen a fejlédésben 1évé gyermekek, varandds-szoptatd anyukak szamara.
Jelentés forrasai magas biolégiai értékli, koénnyen emészthetdé fehérjéknek,
amelyeknek kozel felét taplalkozas élettanilag nélkilézhetlen Un. esszencialis
aminosavak alkotjak. Ezekhez az aminosavakhoz csak a taplalékaink utjan tudunk
hozzajutni.

Megfelel6 mennyiségl fogyasztasa hozzajarul a szervezet napi Bj-, Bg-, Bio-, A-
vitamin, cink, magnézium, kalcium igényének fedezéséhez.

Az asvanyi anyagok kozll kiemelt fontossagu a varandés mama étrendjében a
kalcium. Kiegyensulyozott taplalkozas esetén a kalciumszilkséglet ¥ részét a tej és
tejtermékek biztositjdk. A kalcium hasznosulasat a tejtermékekben |évé egyéb
alkotorészek is segitik, mint pl. a tejsav, tejcukor és a D-vitamin valamint egyes
aminosavak (lizin, arginin).

Kutatdsok szerint jotékony hatasu lehet, ha a kismama a varanddssag alatt
rendszeresen fogyaszt probiotikumot tartalmazé készitményeket. Ezek alatt olyan
élelmiszereket értink, amelyek az emberi szervezetre Kkedvezd hatasu
baktériumtorzseket tartalmaznak (erfsitik az immunrendszert, csokkentik a
koleszterinszintet, részt vesznek a B-vitamin képzésben, elénydsen befolyasoljak a
gyomor-bélrendszer mikodését, csokkentik a szuletendd gyermek allergiara vald

hajlamat), ilyenek példaul egyes savanyitott tejtermékek.

Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitasahoz

* Naponta igyon legalabb fél liter tejet, vagy ezzel egyenértéki tejterméket.

» Valtozatosan fogyasszon tejet, savanyitott tejtermékeket (aludttej, kefir, joghurt,
gyumolcsjoghurt) €s sovany sajtot, turot.

» Tejbdl ajanlatos az 1,5% zsirtartalmuat, a sajtok kozul pedig inkabb a sovany
illetve félzsirosakat valasztani. igy pl. a Tolnai, Tenkes, Aniké, Ovari, Kéményes,
Fokhagymas sajtot. A cstkkentett zsirtartalmu ,light” sajtok (egyes kocka,
lapsajtok) is ide tartoznak.

« Etelkészitéshez hasznélja inkabb az alacsonyabb zsirtartalmi 12%-os tejfolt,
vagy kefirt, joghurtot.

* A taré- és sajtkremek kozil keresse a kisebb zsirtartalmuakat!
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» Szendvicskrémet otthon is készithet izlés szerint sajtbdl vagy tarébaol.

* Naponta 3-4 egység fogyasztasa ajanlott.

1 egység tej, tejtermék:
« 2 dl tej, tejes ital, aludttej
» 1 pohar (1,5-2 dl) kefir, joghurt, gyimdlcsjoghurt
» 5 dkg félzsiros tehénturo, 1 pohar tarokrém
» 3-5 dkg lehetbleg sovany sajt
e 1-2 db kocka sajt

Husok, haskészitmények, halak, tojas

A varandos és szoptatd anyak taplalkozasaban a husféléknek jelentés szerepuk
van értékes fehérje- és egyes vitamin és asvanyi anyag tartalmuk miatt. Fehérjébdl
100 g husféle atlagosan 20 grammot tartalmaz. A kilonb6zé husoknak fajtatol és
huasrésztdl fuggben eltérd lehet a zsirtartalmuk (1-40 g/ 100 g).

Egészséges, vegyes taplalkozas esetén a napi B, -vitamin sziikséglet mintegy
70%-at husokkal és huskészitményekkel tudjuk fedezni. Jelentés szerepe van
ennek a taplalékcsoportnak a Bg-vitamin és a vas, cink szukséglet biztositasaban. A
husfélékbdl a vas sokkal jobban szivédik fel, mint a névényi eredetl taplalékokbol.
A bels6ségek koziul a maj egyes vitaminokban, asvanyi anyagokban gazdag, de
jelentés koleszterin és A-vitamin tartalma miatt csak korlatozottan, kéthetente
egyszer fogyaszthato.

A tojas egyik legértékesebb fehérjeforras és egyes vitaminokbdl — koztik az A-, D-,
és a legtobb B-vitaminbdl - jelentés mennyiséget tartalmaz.

Az egeészséges taplalkozas fontos eleme a halak, kulonésen a tengeri halak
rendszeres fogyasztasa. A halak fehérjetartalma hasonl6 a hiusokéhoz. Zsirtartalom
szempontjabol vannak zsirosak (pl. makréla, hering, tonhal, lazac, ponty, harcsa,
angolna) és sovanyabbak (t6kehal, hekk, lepényhal, amur, fehérbusa, sull6).
Vitamin-, és asvanyi anyagtartalmuk kiemelkedd, elsésorban D-, E-, B-vitaminok és
kalcium, vas, cink, magnézium tekintetében. A varandos és szoptatd anyak
taplalkozasaban kiemelked6en fontos szereplk van a tengeri halaknak, jelent6s

omega-3 zsirsavtartalmuk miatt is.
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Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitasahoz

Véasarlaskor vegye figyelembe, hogy a huskészitmények kozul a szaldmi- és
kolbaszfélék zsir- és energiatartalma Iényegesen magasabb, akar tdbbszérose
is lehet a sovany felvagottakénak, sonkafélekének.

Véalassza a sovanyabb husokat és huskészitményeket! llyen a csirke-, pulyka-,
sovany sertés-, marha- és vadhusok illetve a sonkafélék, sonkaszalami, baromfi
és- pulykafelvagott, baromfivirsli, tavaszi-, z6ldséges-, sajtos felvagott.

Tengeri halbol készilt étel vagy halkonzerv minden héten 1-2 alkalommal
szerepeljen az étrendben.

Sonkafélét, halkonzervet (pl. tonhaldarabok natur lIében) szendvicskrémekhez,
pastétomokhoz és salatdkhoz is felhasznalhatunk.

Tojasbdl hetente 3-5 db fogyasztasa ajanlott.

Széjagranulatumot hasznalhatunk a hads egy részének kivaltasara. Tofubdl

készult étellel is valtozatosabba tehet6 az étrend.

Naponta 2-3 egység fogyasztasa ajanlott.

1 egység hus, haskészitmény, hal, tojas:

* 10 dkg sovany baromfi-, sertés-, marha-, borjuhas (nyers)
* 5-10 dkg sovany felvagott

e 15 dkg hal, 10 dkg halkonzerv

e 1 dbvirsli

+ 2 dbtojas

Zoldsegfélék, gyimolcsok, huvelyesek

A zoldségfélék, gyimdlcsok bdséges fogyasztasa az egészséges taplalkozas gerincét

képezik. A zoldség- és fézelékfélék, valamint a gyumolcsok tobbsége a huvelyesek
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kivételével energiaszegény és magas viztartalommal rendelkezik. A zoldségféléknek
€s gyumolcsoknek elenyészé a zsiradék és fehérje tartalma. Tobbséguknek a
szénhidrat tartalma is alacsony, a burgonya, kukorica, zdldborsé, banan és a szdl6
kivételével. A szaraz hivelyesek a zoldségfélek-gyimdlcsokhdz képest jelentésebb
fehérje és szénhidrattartalmuak. Ebbe a csoportba tartozé minden taplalékra jellemzé,
hogy az élelmi rostok, egyes vitaminok €s asvanyi anyagok gazdag forrasai. Vitaminok
kdzul elsésorban B-karotint, C-, K-vitamint, folsavat, az asvanyi anyagok kozul, pedig
magnéziumot, cinket, kaliumot, szelént biztositanak a szervezet szamara. Ezen kivil a
zoldségfélék és gyumolcsok tdbbféle bioldgiailag aktiv egészségvédd hatasu ndvényi
alkotorészt is tartalmaznak, példaul flavonoidokat, amelyek antioxidans, gyulladasgatlé
hatdssal is rendelkeznek. A zoldségfélék-gyimdlcsokben 1évé Osszetevok,
antioxidansok szamos élettani funkcio ellatasaban vesznek részt a szervezetben,
amelyek kozul igen jelentés az immunrendszer épségének fenntartasa. Néhany
zoldségféle fogyasztasara - kiemelked6 folsav tartalma miatt (pl. cékla, brokkoli,
kelbimbd, kelkaposzta, paraj, s6ska), - a varand0s és szoptaté anya étrendjében
kiléndsen nagy hangsulyt kell fektetni. Egyes képvisel&inek emlitésre mélté a kalcium

tartalma is (banan, brokkoli, séska, paraj, huvelyesek).

Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitasahoz

* Minden étkezésben szerepeljen valtozatosan, idénynek megfeleléen valamilyen
z6ldség- vagy gyumaolcsféle.

* Gyakran valasszunk s6tétzold leveles f6zelékféléket, citrusféléket, narancssarga
zoldségfélét, gyimolcsot, paradicsomot, valamint hiivelyes f6zelékeket!

* A vitaminok jelent6s része melegités, f6zés, sutés, darabolas, tarolas soran
lebomlik, ezért a zoldségeket és gyumolcsoket, ha lehet, hamozas nélkil,
frissen, hékezelés nélkul, alapos mosas utan érdemes fogyasztani. A nyers
z6ldséget, gyuimolcsot ne tarolja sokaig, vagy ha igen, akkor is fénytél tavol,
hivos helyen.

o Tizéraira, uzsonnara kitlind valasztas lehet a nyers gyumolcs, zoldség.

» |d6énként fogyasszon frissen préselt, vagy 100 szazalékos gyumolcs- és

z6ldséglevet, illetve turmixot.
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« A z06ldség és gyumolcsféléket probalja meg minél valtozatosabban, toltott,
rakott, parolt, roston sult, salataféle, leves, f6zelék, martas, turmix, zoldségkrém
forméban elkésziteni.

* A leveseket, fézelékfélét, szoszokat friss vagy mirelit zOldségbél, gyumolcsbdl
készitse.

» Legyen otthon mindig friss gyimalcs és zéldségféle.

« Edesség helyett idénként aszalt gyiimélcsét is fogyaszthat.

* Mindig friss, ép gyumolcsot, zoldség-fézelékfélét fogyasszunk.

e Szaraz huvelyesekbdl (bab, szarazborséd, lencse) készllt ételeket hetente 1-2

alkalommal ajanlott beiktatni az étrendbe.

* Naponta 6-8 egység fogyasztasa ajanlott.

1 egység zoldségféle, gyimdlcs, szaraz huvelyes:

* 1 db nagyobb paradicsom, zdldpaprika, sargarépa, uborka, 2-3 db retek
» 1 db kisebb burgonya (10 dkg)

» 10 dkg fétt, parolt f6zelék, zdldségkoret

» 10 dkg készre f6z6tt szaraz hlvelyes

* 10-15 dkg friss salata

* 1db alma, korte, narancs, grapefruit, 6szibarack, banan, 2 db mandarin
* 1 szelet dinnye

* 10-15 dkg egyeb friss, mirelit, parolt gyiimolcs

» 3 dkg aszalt gyimolcs

» 2 dl gyumdlcslé, zoldséglé

Zsiradékok
(allati eredetl zsirok és novényi olajok)

Megfelel6 mennyiségl és minéségl zsiradékra a szervezetnek szuksége van, hiszen
tobbek kozo6tt nélkilozhetetlen a zsirban oldédd vitaminok felszivodasahoz, a
hormonok képzéséhez, hozzdjarul a testhdmérseklet allandd szinten tartasahoz, és

energiat biztosit a szervezet szamara.
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A zsiradékhoz egyrészt a f6zéshez, szendvicskészitéshez hasznalatos, illetve az
élelmiszerekben 1évé ,lathatd” és ,rejtett” zsiradékok formajaban jutunk hozza.

A zsiradékokat csoportosithatjuk eredetik és oOsszetételik alapjan. A ndévényi
eredetl zsiradékok élettani szempontbdl kedvezébbek, ezért fontos, hogy nagyobb
aranyt képviseljenek az étrendben, az allatival szemben.

A zsirokat kulénb6z6 zsirsavak alkotjak, amelyeknek mas-mas élettani szerepe van.
Vannak telitett, illetve egyszeresen és tobbszérosen telitetlen zsirsavak. A telitett
zsirsavak féként allati eredetli hus- és huskészitményekben, tej- és tejtermékekben,
mig a telitetlen zsirsavak inkabb a novényi olajokban, margarinokban és tengeri
halakban talalhatok.

A telitetlen zsirsavak a napi zsirszikséglet kétharmadat kell hogy biztositsak.
Taplalkozas-élettani szempontbdl a tébbszordsen telitetlen zsirsavak kodzil kiemelt
figyelmet kell szentelni az omega-3 (n-3) és az omega-6 (n-6) zsirsavaknak, amelyek
nélkilozhetetlenek a szervezet mikddéséhez. Ezeket a zsirsavakat a ndvényi olajok,
margarin valtozatos felhasznalasaval és heti 1-2-szeri tengeri halfogyasztassal lehet
fedezni.

A zsiradékok, kulonésen a novényi olajok, margarinok fontos forrasai az E-
vitaminnak és egyes zsiradékoknak szamottevé a D- és A-vitamin tartalma is.

Koleszterint kizardlag az allati eredeti élelmiszerek tartalmaznak.

Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitasahoz

» Az allati zsirok helyett névényi olajat — napraforgo-, oliva-, repce-, szojaolajat,
hidegen sajtolt olajokat, margarinokat — hasznaljon ételkészitéshez,
kenyérkenéshez!

» Felhasznalasuknal figyelembe kell venni, hogy a novényi olaj és allati eredeti
zsiradék energiatartalma megegyezik.

* Ajanlott kerilni a bd zsiradékban silt ételek - bundazott husok, rantott
z6ldségek, fank, hasabburgonya — fogyasztasat, de legaldbbis nagyon ritkan
szerepeljenek az étrendben.

* Részesitse elényben a kiméletes és zsirszegény ételkészitési modokat.

 Tengeri halat (makrélat, heringet, szardiniat, lazacot, tonhalat) kedvezd
Osszetétele miatt, zsirszegényen elkészitve hetente 1-2 alkalommal ajanlott
beiktatni az étrendbe.
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» Ritkan és keveset fogyasszon a zsirban dus élelmiszerekbél, ételekbdl.

» Vasarlaskor keresse a sovany husokat és tejtermékeket!

o Elkészités el6tt a husokrdl ajanlatos eltavolitani a lathaté zsiradékot és a
szarnyasok béret!

* Az elkésziilt leves, husétel felszinérdl leszedhetb az dsszegylilt és megdermedt
zsiradék.

* Egyes vajkrémes cukraszsltemények, desszertek, tejszines édességek jelentds
mennyiségl zsirt és energiat tartalmaznak.

* Ne feledje, hogy az el6zéeken kivil még tébb olyan élelmianyag van, ami
tartalmaz rejtett zsiradékot. Ide tartoznak pl. a csokoladéfélék, a jegkrém,

chipsek, egyes ragcsalnivaldk, olajos magvak.

S6 és sozas

A so6ra sziksége van a szervezetnek, de tulzott bevitele ndveli bizonyos
megbetegedések  kialakulasanak kockazatat, fokozhatjia a csontokbdl a
kalciumvesztést, igy novelve a csontritkulas kialakulasanak kockazatat, illetve
hozz4jarulhat a magas vérnyomas kialakulasahoz. Tulzott bevitele kiléndsen
kedvezétlen — féleg a vizenyd kialakulasara hajlamos kismamak esetében —, ha
hianyos kalium és magnézium bevitellel tarsul.

Az egészség megbrzése szempontjabdl naponta 2-3 g nétrium bevitelére lenne
szikség, amelyet 5-6 g konyhaso fogyasztasaval tudunk fedezni. Kiegyensulyozott,
vegyes taplalkozas esetén az étrendink so6zas nélkil is tartalmaz ennyit, de egyes
vizsgalatok azt mutatjadk, hogy ennél joval tobbet fogyasztunk.

A magas soObevitel kb. 3% része a nagy soétartalmu élelmiszerek fogyasztasabdl
szarmazik, mint pl. a kenyér-péksutemények, sajtok, huskészitmények, konzervek,

egyes ételporok-ételalapok, s6zott olajos magvak, sézott ragcsalnivalok, chipsek.
Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitasahoz
» Az ételek izesitésére kevesebb sO felhaszndlasa mellett alkalmazzon

valtozatosan tdbbféle friss és szaritott fliszerndvényt.

» Ajanlott a jédozott s6 hasznélata.
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* Mellb6zze a készételek és a nyers zdldségfélék (zoldpaprika, paradicsom, uborka
stb.) s6zasat!

* Konzerv zoldségek, savanyusagok helyett ajanlott friss vagy mirelit termékeket
valasztani.

* A sOs péksutemények helyett az olajos magvakkal — méakkal, szezam- és
lenmaggal, napraforgoval — megszort fajtakat fogyassza.

* A tejtermékeknek is igen eltér6 lehet a sotartalma és vannak koztuk ilyen
szempontbdl kerlUlendéek, pl. a juhtiro, egyes Omlesztett sajtok, magas
sétartalmu penészes sajtok.

* A gyermekkorban kialakult izlés a késbbbi taplalkozasi szokasokra is kihat, igy
ha mar most tudatosan figyel a s6zasra, gyermekeinél is kdnnyebb lesz a

meértékletes so fogyasztast betartani.

Edességek, cukor

Az édes izt szinte mindenki szereti és sok kismama a varanddssag alatt, még
inkabb kedveli. Az sitemények, édességek kozoOs jellemzéje a magas szénhidrat
tartalom, de tébbségik magas zsirtartalommal is rendelkezik.

Az édességekben Iévd cukor azon kivlul, hogy energiat szolgaltat, semmilyen mas
ertékes tapanyagot nem tartalmaz, ezért a cukrot ,lres” energianak is szoktuk nevezni.
A megfelel6 tapanyag ellatottsag eérdekében fokozottan tgyelni kell a mértékletességre
a cukortartalmu ételek, italok fogyasztasaban. Varanddssag alatt tulzott fogyasztasa
hozzgjarulhat a kivanatosnal nagyobb mértékli sulygyarapodashoz. Ha mar
sulyfelesleg all fenn a varanddssag kezdetén, akkor ajanlott kertilni a cukortartalmu

édességek, italok, illetve a magas cukor és zsirtartalmu sitemények fogyasztasat.

Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitasahoz

« Eteleit, italait kismértékben édesitse cukorral vagy mézzel, de szamos kozuliik
édesités nélkul, natur formaban is élvezhet6 (pl. gyimolcstea).

* Kerulje a cukros uditbitalokat, szOrpoket és az alacsony gyumolcstartalmu
cukrozott gyumaolcsleveket.

* A bef6ttek helyett inkabb friss vagy mirelit gyumolcsoket valasszon!
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» Etkezések befejezé fogasaként, desszert hetente legfeljebb kétszer-haromszor
szerepeljen az étrendben.

* A desszerteket, édességeket gyumolccsel, mizli szelettel, aszalt gyimolcsokkel,
gyumolcsjoghurttal, tejdesszertekkel is helyettesitheti.

* Olvassa el a cimkén lév6 Osszetételt. Ha lehet, olyan terméket valasszon,
amelynek kisebb a cukortartalma.

« A magas zsirtartalmu linzertésztak, vajkrémes, cukros sutemények helyett
készitsen konnyl, gyumolcs illetve tejtermék alapu desszerteket (pl. turds

palacsinta, gyimalcsés puding, gyumaolcsrizs).

Folyadékok

A szervezet zavartalan mikodéséhez a folyadékfelvétel (ételek, italok Gtjan) és a
folyadékleadas (vizelet-, székletlrités, parolgas, légzés) egyensulyara van szikség.
Ezt az egyensulyi allapotot egyéb tényezdk is befolyasoljak, példaul a fizikai aktivitas,
éghajlat, kils6 hémérséklet, szaunazas, laz, hasmenés és a hanyas. Ha felborul a
folyadékhaztartds egyensulya, csbkken mind a fizikaii, mind a szellemi
teljesitbképesség.

A kismamaknal, féleg az utolsé hénapokban, fokozott a vizvisszatartas, ezert
fontos figyelemmel kisérni a vizhéztartas valtozdsait. Ha a vérandos anyukanak
nincsenek 6démas tlnetei (vizesedés féleg a labon), nem kell a folyadékfogyasztast
korlatozni. A vizhaztartast nagymeértékben befolyasolja a szervezetbe jutdé konyhaso
mennyisége, mivel a konyhasé vizvisszatarté hatasu, valamint a koffein is, amely
fokozza a viz kiuritését a szervezetbdl.

A napi folyadékigényt féleg italokbdl elégitjik ki, de egyes taplalékok is jelentés
mennyiségl vizet tartalmaznak (gyumodlcsok, zoldségek, savanyitott tejtermékek,

levesek, martasok, fézelékek).

Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitasahoz

* A szomjusag legjobban ivévizzel, asvanyvizzel olthato.
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A napi folyadék szikséglet kb. 2 liter. Ennek fedezésre az italok kozil
legalkalmasabb a j6 minéségu viz és asvanyviz, a natar vagy hozzaadott cukrot
nem tartalmazo6 gyumalcs-zoldséglé, natlr gyuimolcstea.

Az értékes innivaldk soraban a tej, tejes italok-turmixok és az ivéjoghurt, kefir is
igen csak emlitésre méltd. A tej 87-89%-at viz alkotja, tobbi részét, pedig magas
biologiai értékl fehérje valamint tejcukor és tejzsir. Ezen kivil szamos fontos
vitamin és asvanyi anyag forrasa is.

A nagyobb mértékl sulygyarapodas megel6zése eérdekében az italok, tea
cukorral valé édesitése elhagyhato.

A gybgytedk kozul csak azokat fogyassza, amelyeket orvosa javasol, illetve
amelyek cimkéjén fel van tiintetve, hogy varanddsséag alatt is fogyaszthatoak.

A varandodssag alatt alkoholos italok fogyasztasat kerdlini kell.
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Mire figyeljink vasarlaskor?

Elsédleges szempont, hogy j6 minéségl, biztonsaggal elfogyaszthatd élelmiszereket

vasaroljunk. Enne érdekében tanacsos az aldbbi szempontokat figyelembe venni az

aru kivalasztasakor.

A termék mindségét részben a kulseje alapjan, ranézésre itélhetjik meg. Mindig
friss, ép zoOldségfélét, gyimdlcsot valasszunk, csomagolt termékek esetén
gy6zédjunk meg a csomagolas épségérdl. Fontos szempont, hogy a terméket az
uzletben megfelelé koriimények kdzott legyen tarolva. Csak megbizhaté, tiszta,
rendezett Uzletben, hivatalos piacon vasaroljunk. Ne vegyink utcan (bizonytalan
eredete miatt), forgalmas Gt mellett arusitott zoldségfélét, gyimdlcsot
(kipufogogazok, por altali szennyez6dés miatt).
Az élelmiszerek cimkéjérdl sok hasznos informaciét tudunk meg, melyek
segitséglinkre lehetnek a helyes étrend kialakitasaban.
Minden élelmiszeren feltiintetik az 6sszetételt, amelybdl szintén kdvetkeztetni
lehet a termék minéségére, mivel a felhasznalt nyersanyagok,
adalékanyagok mennyiséguk szerint csokken sorrendben kovetik egymast.
A termék lejarati, fogyaszthatdsagi idejét is minden esetben fel kell tintetni,
ezt vasarlas el6tt ne felejtsik el ellendérizni. Lejart szavatossagu terméket ne
vasaroljunk, kozeli lejaratu terméket csak abban az esetben vegyink meg,
ha a lejaratig el tudjuk azt fogyasztani.
A cimkeén feltintetik a termék tarolasaval kapcsolatos elGirasokat, melyek
betartasa lényeges, a min6ségmegdrzés szempontjabol.
Ha van a csomagolason az élelmiszer tapértékére vonatkozé informacio,
amely leggyakrabban 100 g, esetleg egy adagnyi mennyiségre vonatkozéan
kertl feltintetésre, tanulmanyozzuk azt is. Bizonyos élelmiszereken az
energian- és a fébb tapanyagokon (fehérje, zsir, szénhidrat) kivdl, a vitamin-,
asvanyi anyag tartalmat is feltiinteti a gyart6. Ennek ismeretében donthetink,
hogy a kivalasztott termék tapanyagtartalma alapjan valoban megfelel-e
igényeinknek.
A cimke az élelmiszer kulonleges tulajdonsagairdl is (ha vannak) hordoz
informaciot. Illyen lehet példaul, ha az élelmiszer csokkentett energia-, vagy
zsirtartalmi, kevesebb  koleszterint tartalmaz, esetleg valamilyen

tapanyaggal dusitott, vagy egy meghatarozott fogyasztéi csoport igényeinek
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kielégitésére allitottak elé (pl.: diabetikus, gluténmentes). A ,light” felirat
utalhat arra, hogy a termék csokkentett zsirtartalmu, illetve arra is, hogy
kevesebb cukorral vagy anélkll, mesterséges édesitészerrel készlilt.

» Biztosan megtalalhatd a terméken a nettdé tdmeg, térfogat, a gyarté vagy a

forgalmazé neve.

Az élelmiszer adalékanyagokrol

A termék cimkéjén az Osszetev6k kozott megtaldljuk az E-szamokkal is jelzett, az
el6allitdas soran felhasznalt adalékanyagokat. Az ,E-szamok” EurOpa orszagaiban
egységes jelbléssel rendelkezé adaléekanyagok, amelyek azért is kaptak ezt a jelblést,
hogy az arra érzékeny, allergias fogyasztok a cimkérdl minden kérilmények kézott
leolvashassak, ha szamukra veszélyes anyagot tartalmaz az élelmiszer.

Az adalékanyagokat az élelmiszer tulajdonsagainak kedvezd iranyba torténd
befolyasolasara alkalmazzak. Az adalékanyagok alkalmazasanak célja lehet az
élelmiszer romlasanak késleltetése, a kivant allag, szin- és izhatasok elérése.

Az adalékanyagok legfontosabb csoportjai az alabbiak:

E 100-180 Szinezékek

E 200-299 Tartésitészerek, antioxidansok, savregulatorok
E 300-399 Antioxidansok, izmdédositok

E 400-499 Zselésit6, siritd, emulgeald anyagok

E 500-599 Savassag szabalyozok, csomosodasgatlok,

fényezbanyagok, vegyes adalékok

E 600-699 izfokozok és modositok
E 900-999 Edesitészerek, vegyes adalékok, egyéb anyagok
E 1000-1500 Egyéb kiegészits- és segédanyagok

Egy élelmiszer-adalékanyag csak akkor hasznalhato fel, ha a rendelkezésre allo
tudomanyos kutatasi eredmények alapjan artalmatlan, tehat a fogyasztok egészségét
nem veszeélyezteti. Az adalékanyagok az élelmiszerekben csak engedélyezett
mennyiségben lehetnek jelen, ami rendszerint nagyon kis mennyiség.

Vannak olyan fogyasztok azonban, akik érzékenyebben reagalnak a kulonféle

adalékanyagokra, néluk allergias tinetek, esetenként sulyosabb megbetegedések is
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kialakulhatnak. Néhany példa az adalékanyagok kulonb6zé csoportjaibdl azokra,

amelyek leggyakrabban okozhatnak problémat.

A tartésitoszerek (pl.: benzoesav E210, szulfitok E221-228, kéndioxid E220)
viszketd kiltéseket, érgyulladast, bdrgyulladast, rohamokban jelentkez6
nehézlégzést okozhatnak. A mesterséges szinezékek kozul féleg az
azofestékek (pl.: tartrazin E102, kurkuminok E100, kinolinsarga E104,
narancssarga E110, kdrminsav E120, amarant E123, eritrozin E127) valthatnak
ki tulérzékenységi reakciot.

A szulfittartalma ételek sulyos asztmas rohamot, ers fejfajast és 6démat
vélthatnak ki, az arra érzékeny személyeknél.

Az allagjavité anyagok kozul lehetséges allergiat okozok (pl.: agar-agar E406,
alginsav E400, szentjanoskenyérmag-liszt E410, xantan E415).

Az aromaanyagok kozil a mesterséges etil-vanillin allergiat kivaltd hatasa
ismert.

Az izfokoz6 natrium-glutamat (E621) nagyobb mennyiségben torténd
fogyasztasa bérpirt, fejfajast, bér- és nyalkahartya 6démat, hanyingert valthat ki.
Allergias tineteket okozhat a perubalzsam*, ami édességekben, csokoladéban
talalhato.

Az egyéb adalékanyagok kozul az Udit6italokban 1évé kininnel* és koffeinnel®

szemben is kialakulhat egyéni érzékenyseég.

* A cimként, teljes névvel kell jel6Ini.

Az édesitoszerekrol

A mesterséges édesitészerek két f6 csoportra oszthatok, vannak energiamentes fajtak,

és olyanok is amelyek szolgéltatnak energiat, de kevesebbet, mint a cukor. Az egyes

édesitészerekkel kapcsolatban az alabbi informaciok allnak rendelkezésre,

varandossag alatti fogyasztasukkal kapcsolatban.

Aszpartam (E951): A fenilalanin és az aszparaginsav nevi aminosavak alkotjak,
és kis mennyiségben tartalmaz még metanolt is. Fogyasztasat a szakemberek
egy része engedi terhesség alatt, mig vannak olyan tanulmanyok, amelyek
Oovatossagra intenek az aszpartammal kapcsolatban. Ezek alapjan kis

mennyiségben torténd fogyasztasa valdszinlileg nem okoz problémat, azonban
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az aszpartammal készult light” Uditék és mas termékek nagy mértéki
fogyasztasa nem javasolt.

e Szacharin (E954): Az édesitészer atjut a méhlepényen és kilrtlése a magzati
szOvetekbdl igen lassu, ezért tanulmanyokban azt javasoljak, hogy tanacsos a
szacharin fogyasztasat kerllni a fogamzast megel6z6en, a fogamzas koruli
id6északban, valamint a terhesség alatt is.

* Aceszulfam-K (E950): Mivel nincs megbizhat6 vizsgalati eredmény terhesség
alatti biztonsagos fogyasztasat illetéen, ezért a varandds anyak inkabb keruljék
fogyasztasat.

» Szorbit (E420): Energiat tartalmazé édesitészer, mely a természetben is
eléfordul egyes gyumdlcsOkben. Biztonsaggal fogyaszthaté ésszeri
mennyiségben. Nagyobb mennyiségben (napi 30 g f6lott) fogyasztva puffadast,
hasmenést okozhat.

* Mannit (E421): A szorbithoz hasonléan mértékkel fogyasztva biztonsagos, nagy
mennyiségben hasmenést okoz.

o Laktdéz (tejcukor): Varanddés anyukdk fogyaszthatjdk, azonban tejcukor
érzékenyeknél problémat okozhat (hasmenés, puffadas).

* Fruktéz (gyumdlcscukor): A természetben a gyumdlcsdkben fordul eld,

szabadon fogyaszthatd energiatartalmanak figyelembe vételével.

Normal testsulyu varandoés né szamara nem indokolt a mesterséges édesitészerekkel
készilt termékek, ételek fogyasztasa. Szamukra az egészséges taplalkozas iranyelvei
mérvaddak a cukortartalmi élelmiszerek, ételek fogyasztdsaval kapcsolatban. Azok
szamara, akiknél a sulygyarapodas az idealisnal nagyobb mértékd, vagy cukorbetegek,
a biztonsagos édesitészerek mértékletesen fogyasztanddk (naponta egy-egy
édesitoszerrel keésziilt tejes ital, turmix, tea, esetleg otthon készlilt desszert).

Fontos tudni, hogy mesterséges édesitdszerek nem hasznalhatok csecsemdk és

kisgyermekek szamara készult élelmiszerekben.

A bioélelmiszerekrol

A Dbio-, illetve organikus élelmiszer  ellenérzétt Okolbdgiai gazdalkodas

Sszabalyainak megfeleléen elSallitott termék, amely rendelkezik az ellenérzé-tanasitd
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szervezet tanusitvanyaval és a termek cimkéjén megtalalhato az ellenérzé szervezettol
szarmazo jeldlés.

A jelélésben megtalalhaté:

- a szervezet neve,

- a HU-OKO-01 vagy a HU-OKO-02 kddszama,

- az ,Ellenérzott okoldgiai gazdalkodasbol” vagy ,Ellendrizte: (kddszam) felirat.

Az oOkolbgiai gazdalkodasi rendszerben tartézkodnak az ember altal készitett,
szintetikus mutragyak, ndvényvéds- és rovarirtd szerek, hormonok, nodvekedeési
szabalyzok és takarmany kiegésziték alkalmazasatol. Az élelmiszer elballitas egyetlen
szakaszaban sem szabad genetikailag modositott szervezeteket alkalmazni. A
kartevbk elleni védekezésben a hangsuly a megel6zésen, a biolégiai és fizikai
modszereken van. Az 6koldgiai gazdalkodasban nagy technoldgiai fegyelmet, szigora
szabalyokat kell betartani.

A biotermékek nem tévesztendbk 6ssze azonban mas olyan élelmiszerrel, amelyek
nevikben, csomagolasukon, vagy reklamozasukban megtéveszté és megfoghatatlan

jelzéket, utalasokat hordoznak (pl. kulonb6z6 ,bio”, ,0ko” el6tagokkal ellatott
elnevezések, ,kornyezetkiméld”, ,természetes”, ,natur”’, ,reform” jelzék).

Mivel a bioélelmiszerek nem tartalmaznak vegyszer-, €s gyogyszer-maradvanyokat,
illetve mesterséges adalékanyagokat, ezen anyagok barmelyikével szembeni

erzékenység, allergia esetén fogyasztasuk kedvez6.

Tanacsok varandos anyaknak:

= Minél kevesebb adalékanyagot tartalmazo élelmiszert vasaroljunk (lasd a termék
0sszetételét cimkén)

» Ha idénként a megszokott helyett mas gyartd6 termékét is fogyasztjuk,
elkertlhetjik, hogy mindig ugyanaz az adalékanyag keruljon szervezetiinkbe

» Tartositoszerekkel kezelt termék helyett keressik a tartositészert nem
tartalmazot, a fagyasztassal, erjesztéssel, szaritassal, hOkezeléssel tartdsitott
élelmiszereket

» Minél kevesebb hozzaadott cukrot és/vagy mesterséges édesitészert tartalmazé
élelmiszert vasaroljunk

» A szabadfdldi, természetes korilmények kozott a nodvénytermesztés soran
kevesebb vegyszert alkalmaznak, mint az Gveghazi primérok elballitasahoz
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Az import gyumolcsok és zoldségek megfeleld allapotanak megérzése
erdekében kulonféle fellletkezel6 szereket alkalmaznak, ezért fogyasztas el6tt
alaposan mossuk meg ezeket (is)

A Dbioélelmiszerek megkulonboztetésére ajanlatos a cimke alapos
tanulmanyozasa. A ,bio” elnevezési boltban vasarolt élelmiszer nem biztos

hogy val6ban biotermeék.
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1. 2. Etelkészitési Utmutato, élelmiszerhigiéne

Az ajanlott konyhatechnolégia jellemzéi:

v' kiméletes a taplalékokban Iévé értékes vitaminokhoz - asvanyi anyagokhoz

SN NEE NN

nem igényel tulzott mennyiségli hozzaadott zsiradékot
egészségre artalmas anyagok nem keletkeznek
a megszokottnal kevesebb konyhaso kerul felhasznalasra

kifogastalan élvezeti értéket biztosit

Gyakorlati tanacsok

A kiméletes ételkészitési eljarasok kozll ajanlatos a parolas, ami egyesiti a

fé6zés és a slités elbnyods tulajdonsagait, gazdagabb izhatas, magasabb tapérték

érheté el alkalmazasaval. Torténhet hagyomanyos edényben - tepsiben lefedve,

teflonbevonatl edényben, specialis bevonatl rozsdamentes edényben, kuktaban

tulnyomason, cserépedényben, mikrohullamu sttében. A kuktédban térténd péarolas

azért elényos, mert rovidebb ideig tart. Teflonedény hasznalatakor tgyelni kell arra,

hogy a teflonbevonat ne sériljon. Aromas pérolaskor tobbféle fliszerndévénnyel,

z6ldségfélével egyitt paroljuk az alapanyagot, igy az lenyegesen izletesebb lesz.

A hagyomanyos fézés mellett f6zhetink gézben is, pl. zoldségfélét, halat,

amikor kisebb mértéki a tapanyagok kioldédasa, mint hagyomanyos esetben.

A siirités ajanlott médozatai:

a plusz zsiradékot nem igényl6 hintés, amikor a puhara parolt hust,
zoldségfélét megszorjuk liszttel, 6sszepiritjuk, majd vizzel, csontlével,
tejjel feléntve simara keverjuk és kiforraljuk

a habaras, amikor a lisztet sovany tejjel, sovany tejfdllel, kefirrel,
joghurttal simara keverjuk, kevés meleg f6z6levet hozzaadva besUritjuk
vele az ételt

a “diétas” rantas, amikor mell6zzik az olaj hevitését, forditott
sorrendben készitjik a rantast, ugy, hogy elészoér a lisztet piritjuk meg

és utana adjuk hozza az olajat.

Sutéskor olyan edényeket, eszktzoket, mdbdszereket ajanlatos alkalmazni,

amelyekkel csak kis mennyiségben sziikséges olajat felhasznalni. Ide sorolhaté a

mikrohullama  sit6, grillsitd, specidlis bevonatu rozsdamentes edények,

teflonedények, alufélia, grillzacsko.
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A bd olajpan sutést tanacsos keriulni, mert jelentés a taplalékba
beszivédott olaj mennyisége és az olajban lévé értékes E-vitamin
hevités hatasara veszteséget szenved. Ha el6fordul, hogy sutunk bé
olajban, akkor az olaj egy részét papirszalvétaval tanacsos felitatni.

o Sutéshez-f6zéshez a napraforgdolaj mellett valtozatosan és vegyesen
ajanlatos hasznélni repce-, kukorica-, oliva-, €s szgjaolajat is.

* A repceolaj a napraforgoolajhoz hasonldéan barhogy felhasznalhaté, az
olivaolajat pedig f6ként salatakészitéshez hasznaljuk, de parolni, sutni
is lehet vele. A hidegen sajtolt olajokat csak friss salatakhoz
alkalmazzuk.

* Kertlni kell a nagyon magas hé&fokon torténd sutést, tulzott piritast

illetve a szabad tiz6n vald sutést (grillezést, nyarson sitést), egyrészt a

sotétebb, barna szinl porzsanyag keletkezése, masrészt a lecsepegd

zsiradék elégése soran képzd6dd egészségre karos anyagok miatt.

Tovabbi tippek a kiméletes és zsirszegény ételkészités hez

v A salatakat ajanlatos majonézes dresszing helyett natlr vagy izesitett (pl.:
kapros, fokhagymas, paradicsomos, salata fliszerkeverékkel izesitett) kefirrel,
joghurttal, vagy hidegen sajtolt olajat, olivaolajat, kulonb6z6 fliszereket és
salataecetet tartalmazo paclével késziteni.

v' J6 néhany ételféle slritése soran hagyomanyos médon rantast készitlink, majd
tejfolt melegitink az ételhez. Az esetek nagy részében felesleges mind a két
mvelet, helyettik elegend6 — esetleg izesitett — habarast alkalmazni.

v A husok elkészitése el6tt lényeges az Osszes lathato zsiradék illetve a
baromfi bérének eltavolitasa. Mar ezzel jelentésen csokkentheté az étel zsir-,
valamint koleszterin tartalma.

v Friss salata készitése el6tt az alapanyagot nem szabad leforrazni, hiszen
igy a hére igen érzékeny vitaminok sérllhetnek. Salatakészitéskor a
z6ldségfélék ,lesdzasat” is tanacsos kerulni.

4 Tovabbi zsiradéktdl szabadithatiuk meg az ételt Ugy, hogy a
hiGtészekrényben tarolas alatt az étel (husos levesek, martasos husételek)
tetején megdermedt zsiradékot ujramelegités el6tt eltavolitjuk.

4 Ha szo6ja granulatumot hasznalunk a has egy részének kivaltasara, akkor

azt készités el6tt be kell aztatni 1-2 orara, majd kicsavarni. Még jobb, ha
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valamilyen fliszeres, ételizesitével izesitett vizbe tesszuk. Ugyanez vonatkozik a
natir gabonapelyhekre (leginkabb a zabpehelyre), amit rizs helyettesitésére

hasznalhatunk.

izesités — kevesebb soval is finomat

A megszokott flszereken Kkivil a kulonb6zd fliszerndvények széleskori

felhasznaldsaval, valtozatosabba tehetjik ételeinket és a kilonféle izesitési eljardsok

alkalmazasaval csOkkenthetd az ételkészitéshez felhasznalt s6 mennyisége.

Mit tehetlink az étrend kisebb sotartalma érdekében?

v
v
v

A készételek utansdzasat és a friss zbldségfelék s6zasat tanacsos elhagyni.

Etelkészités kdzben Ovatosan, késtolas mellett ajanlatos sozni.

Torekedjink a zoldségek valddi izének megismerésére! Egyink minél tébbszoér

friss zoldséget, s6 nélklli paclével készitett salatat, parolt, friss zoldfliszerekkel

izesitett, sajatsagos izét meg6rzd zoldséget, fézeléket!

A készen kaphat¢ izesitd porok, krémek, fiszerkeverékek, leveskockak, ketchup

helyett, zold- és szarazflszereket, otthon is elkészithet§ zoldséglevet,

paradicsomsiritményt hasznaljon.

Keruljuk a salatanak, f6zeléknek szant zoldségek el6sézasat!

A husfélék péacoldsdhoz a sé helyettesitésére -vagy kevesebb s6 mellett-

hasznaljunk tobbféle zold - és szarazfliszert, illetve sajat magunk altal készitett

flszerolajat!

A husokat tlizdeljuk idénként fokhagymaval, voréshagymaval, gombaval!

Rendszeresen készitsiink mas izvilagu - savanykas, édeskés jellegli - ételeket

is!

Alkalmazzunk olyan modszereket, melyek segitenek kiemelni a nyersanyagok

természetes izét! llyen a

= piritds, amikor husok, zoldségek parolasa el6tt vagy egy leves elkészitése
el6tt alapanyagait kevés olajon atpiritjuk

= grillezés pl. grillzacskéban, kontakt grillben, grillstitében

= aromas parolas, melynek soran fliszernévényekkel, zéldségfélekkel esetleg

gyumolcsokkel paroljuk egyitt az alapanyagot pl. egy husszeletet
» gbzben f6zés (zoldségfélék, halak)



= rétegezeés, ahogyan a hagyomanyos rakott ételek készullnek, de a kulénb6z8
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zoldségfélék kivalo izesité hatasat barmilyen variacidoban kihasznalhatjuk.

Tovabbi tippek:

v' Legyunk nyitottak és batran prébaljunk ki U(j, eddig nem hasznalt

fUszernovényeket, fiszerkombinaciokat, eljarasokat!

v’ Salatak pacleveinek készitéséhez prébaljunk ki tébbféle ecetet (almaecet,

borecet, balzsamecet)!

v’ SOszegény ételek esetén a fliszerek kozil a vasfi jol hasznalhaté a hianyzé sé

helyettesitésére.

v Ha lassan,

fokozatosan csokkentjuk az ételkészitésben felhasznalt so

mennyiségét, akkor idével hozza lehet szokni a kevésbé sés izhez.

v' Termeszthetiink otthon altalunk kedvelt fliszernévényeket, amelyek igy mindig

elérhetdk frissen, akar télen is, ha a lakasban cserepekben tartjuk.

Mit mivel lehet fliszerezni?

brokkoli petrezselyem, fokhagyma, voréshagyma, szerecsendio, kapor,
bors, borsfi
burgonya babérlevél, majoranna, voréshagyma, petrezselyem,

szerecsendio, kakukkfi, rozmaring, kbmény, gyombér, tarkony

fejes salata, kinai

voroshagyma, fokhagyma, metéléhagyma, menta, bazsalikom,

kel oregano, petrezselyem, kapor, kakukkfl, komény, vasfi

karalabé petrezselyem, kapor, szerecsendid, bors, lestyan, kakukkfi

karfiol petrezselyem, szerecsendio, bors, voréshagyma, fokhagyma,
safranyos szeklice, curry

kaposzta kémény, voréshagyma, fokhagyma, borékabogyo, kapor,

rozmaring, koriander, gyémbér, bazsalikom, babérlevél

kelkaposzta,

fokhagyma, voréshagyma, kémény, majoranna, oregano,

kelbimbo szerecsendio, koriander

kukorica petrezselyem, bors, oregand, bazsalikom

padlizsan voroshagyma, fokhagyma, metéléhagyma, bors, borsf(,
kakukkfl, bazsalikom, rozmaring, kbmeény

paradicsom voréshagyma, fokhagyma, petrezselyem, zeller, borsos menta,

oregano, bazsalikom, bors

paraj

fokhagyma, bors, lestyan, szerecsendio, curry




43

sargarépa petrezselyem, curry, borsf(i, rozmaring, fahéj, citromf,
metéléhagyma, zeller, anizs, tarkony, borsos menta

tok, cukkini, | kapor, bors, borsfl, rozmaring, kakukkfl, voroshagyma,

patisszon fokhagyma, petrezselyem

uborka kapor, bors, borsfli, rozmaring, kakukkfl, voréshagyma, torma,
fokhagyma, borsos menta, bordka, petrezselyem

z6ldbab kapor, bors, borsfii, voroshagyma, fokhagyma, petrezselyem

z6ldborsé petrezselyem, bors, fokhagyma, véroshagyma

szaraz-, fejtett bab,

voréshagyma, fokhagyma, chili, petrezselyem, bazsalikom,

lencse oregano, babérlevél, zeller, bors, borsfii, zsalya, majoranna

sargaborso bors, borsfl, curry, zeller, véroshagyma, fokhagyma

gomba petrezselyem, kapor, fokhagyma, bors, borsfi, curry,
szerecsendio, kakukkfi, oregano, citromfi

gyumolcsok fahéj, szegfliszeg, vanilia. méz, citromlé, citromhéj, anizs

pulyka hus kakukkfl, bors, borsf(, vasfli, bazsalikom, fokhagyma,

csirke hus majoranna, rozmaring, voréshagyma, szezammag, gesztenye,
friss és aszalt gyumolcsok, fahéj, citromfl, tarkony, curry,
petrezselyem, kapor

halak zsalya, citrom, kakukkf(, bazsalikom, rozmaring, fokhagyma,

curry, kapribogyd, babérlevél, tarkony, petrezselyem, kapor

sertés-, marhahus,

birka-, baranyhus

voroshagyma, fokhagyma, bors, borsf(i, szerecsendio, kakukkf(,
bazsalikom, rozmaring, zsalya, zeller, komény, majoranna,

borsos menta, babérlevél, vorosbor, fehérbor

vadhusok voroshagyma, fokhagyma, bors, borsfli, szerecsendio, kakukkf(,
bazsalikom, rozmaring, zeller, kbmény, majoranna, borsos
menta, babérlevél, vorosbor, fehérbor, anizs

tehénturo petrezselyem, kapor, voroshagyma, fokhagyma, metéléhagyma,
zeller, bors, bazsalikom

tojas szerecsendio, bors, borsfli, petrezselyem, fokhagyma, tarkony,

metéléhagyma

Természetesen a

alkotoja.

flszerpaprika minden magyaros jellegli étel elmaradhatatlan
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Elelmiszerhigiéne

A varandds anyak bizonyos fert6zésekkel szemben sokkal fogékonyabbak, ezért az
élelmiszerhigiéne kérdéskorével is foglalkozni kell. A biztonsagos taplalék azt jelenti,
hogy kevés az esélye annak, hogy az étel elfogyasztdsa révén valamilyen betegséget
kap. Az egészséges taplalkozas elengedhetetlen feltétele a baktériumoktdl, virusoktol
és vegyi szennyezb6anyagoktdl mentes étel, élelmiszer. A termelék, az élelmiszer-
feldolgozok, a piacok, az élelmiszerboltok kotelesek az élelmiszert a lehetd
legbiztonsagosabb modon feldolgozni és tarolni. Az élelmiszer otthoni tarolasanal és az
ételkészitésénél is a biztonsagra kell térekedni, és akkor is korultekintének kell lenni,

ha étteremben torténik az étkezes.
A biztonsagos taplalkozas érdekében fogadja meg alabbi tanacsokat:

* Mikrobiologiai szennyezettség szempontjabdl az Allati eredeti nyers
élelmiszerek a legveszélyesebbek, de a zo6ldségek, gyumdlcsok is
kozvetithetnek betegségeket, ezért kulondsen figyellen a gyorsan romld
élelmiszerekre, igy a tojasra, husra, baromfihlsra, halra, kagylora, a
tejtermékekre és a friss gyimolcsdkre, zoldségekre.

» Torekedjen a tarol6 helyiségek és a konyha tisztasagara. Védje az
élelmiszereket a ragcsaloktol, rovaroktdl és egyéb kartevoktél, hiszen gyakran
hordoznak élelmiszerrel is terjedé mikroorganizmusokat.

o Vasérlaskor Ugyeljen arra, hogy sértetlen csomagolasu és megfelel
szavatossagi ideju termék keruljon a kosarba. A gyorsan romld élelmiszereket
vegye meg utoljara és minél hamarabb vigye haza. Ha teheti, vegyen hiitétaskat
a fagyasztott élemiszerek biztonsagos szallitasahoz. Otthon azonnal tegye be a
hitést igényld6 termékeket a hitészekrénybe. A hitészekrénybe helyezzen
hémérét, az optimalis hdmérséklet 0 és +5 ° kdzotti, de mindenképpen +10 °C
alatt legyen.

A nyers, a félkész és a kész élelmiszereket, ételeket mindig kilonitse el a
bevésarlas, tarolas és az étel-készités alatt is.

* Az élelmiszerek tarolasa alatt tartsa be a csomagolason feltlintetett tarolasi

javaslatokat, és ellen6rizze a termékek lejarati idejét.
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Gombat engedélyezett kereskedelmi forgalombdl vasaroljon. Vadon termé, sajat
szedésll gombat csak akkor fogyasszon, ha azt gombavizsgalé szakember
ehetbének mindsitette.

A fagyasztott élelmiszereket kiolvadas utan minél el6bb fel kell dolgozni, ujra
fagyasztani tilos.

Ne hasznalja ugyanazokat az eszkozoket (vagoédeszka, kések) a
nyersanyagokhoz és a kész élelmiszerekhez, vagy a nyersanyag el6készités
utdn gondosan tisztitsa meg azokat.

A listeriosis nevi fert6zés kulondsen veszélyes varandos nékre és ujszuldttekre.
A betegséget okozd baktériumot leggyakrabban a nem megfeleléen hékezelt
has- és majpastétomokbdl, illetve penészes, érlelt sajtokbdél mutattak Kki.
Ugyancsak a nem eléggé sutott-f6zott husok, a nem hékezelt tej, illetve a nem
megfelel6en tisztitott zodldségek terjeszthetik a toxoplazma nevil él6skodét,
amely az anyan keresztil fert6z8détt magzatnal sulyos idegrendszeri karosodast
okozhat. A toxoplazmat macskak is terjeszthetik, ezért varandos né kerilje a
macskakkal valo érintkezest.

A szalmonella fert6zés veszélye miatt csak friss, ép, tiszta héju, lehetbleg
tyaktojast hasznaljon (kacsa- vagy libatojas csak legalabb 10 percig tarté siutés-
f6zés utan fogyaszthaté biztonsaggal). Ha lehetésége van, vasaroljon
fert6tlenitett héju tojast. Hidegkonyhai készitményt pasztérozott majonézbél
készitsen. Kerllje a nyers tojasos vagy gyengén sutott, f6zott tojasos ételek
fogyasztasat. Az alapos hdkezelés elpusztitjia a szalmonella baktériumokat.
Nyers tejet csak forralas utdn fogyasszon.

A nyersen fogyasztasra kerul6 salatakat gondosan tisztitott zdldségekbdl,
gyumolcsokbdl készitse. Féregpeték lehetnek az er6sen szennyezett vagy
nehezen tisztithatd zoldségféléken (fejessalata, kelkaposzta, cékla, sargarépa,
stb.), amelyek nem megfeleld tisztitas vagy hbkezelés hianya esetén
bélférgességet okozhatnak.

Fbzéssel, sutéssel a mikrobak tobbsége elpusztithato. Gy6z6djon meg rola,
hogy a gyorsan romlé nyersanyagokbol készulé ételek megfeleléen atsultek,
megféttek. Kulonds figyelmet kell forditani a fagyasztott és a vastag vagy toltott
huasok teljes hékezelésére.

Lehetbleg frissen készilt ételt fogyasszon. A maradék ételt mielébb, de

legkésébb 1,5 6ran belll helyezze hiitdébe, és ne tarolja 1-2 napnal tovabb. A
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tarolt ételt ujra melegitésnél forrasig hevitse vagy ennek megfelel
hédmérsékletliire melegitse.

* A hazhoz szdllitott ételt csak ép csomagolasban vegye at. A langyos
hémérséklet ételt fogyasztas el6tt forralja fel vagy alaposan susse at.

* Mosogatashoz hasznaljon meleg vizet és mosogatoszert, és folyd vizzel
Oblitsen. Ne torolgessen, az elmosott edényeket hagyja megszéradni. A
mosogatashoz hasznalt eszkdzoket tisztan és szarazon kell tartani.

* Mosson alaposan kezet a nyers hussal vagy a zdldséggel val6 foglalkozas utan,
és ételkészités kozben minden olyan esetben, amikor a kéz szennyezddhetett

(pl. WC hasznalat, vagy hazi allatokkal valo foglalkozas utan).

TANACSOK ROVIDEN

« Az egészség egyik alapja a konyhai higiénés feltételek betartasa.

. Elelmiszert csak megbizhato helyrél szerezzen be.

« Vasarlasnal: Ellenérizze és kdvesse a termékcimke utasitasait.

+ El6készitésnél: Mosson gyakran kezet és tisztitsa meg a munkafeliletet.

« Téroldsnal: Kildnitse el a nyers, a félkész és a kész ételeket a vasarlas, f6zés
illetve a tarolas soran.

. Etelkészitésnél: Az ételeket fé6zze, siisse a megfelelé hémérsékleten.

- Hitésnél, fagyasztasnal: A kdnnyen romlé élelmiszereket azonnal hitse, illetve
fagyassza le.

« Té&laldsnal: Vigyazzon a megfeleld hémérsékletre.

« Ha kétségei vannak az ételt illetéen, inkabb dobja ki!
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lll. 3. A varandésag alatt fellépo jelenségek

Reggeli rosszullét (hanyinger, étvagytalansag):

A hanyinger, amely féként reggel jelentkezik, &altaldban a 12-16. hét utan
megszinik.

llyenkor vélasszon olyan ételféleségeket, amelyek nem fokozzak a hanyingert, de
ehezni semmiképp nem szabad, mert az veszélyes és karos.

A gyakori hanyas konnyen kiszaraddshoz vezethet, ezért ugyeljink a
kiegyensulyozott folyadékbevitelre, f6leg meleg, nyari idészakban, illetve az
elvesztett folyadék potlasara. Kortyonként igyunk, ne egyszerre nagyobb
mennyiséget.

Keruljuk az er6s illatu, tulsagosan jellegzetes izd, intenziv fliszerezésl ételeket,
italokat.

A felkelés el6tti gyenge, koffeinmentes tea, kétszersllt vagy par szem keksz
segithet, de egy pohar tej illetve joghurt elfogyasztasa is enyhitheti a tiineteket.

Tanacsos ilyenkor gyakran enni, de egyszerre keveset.

Gyomoreéges:

A gyomorban termel6d6 tul sok sav nemcsak kellemetlen érzést okoz, hanem
visszaaramolhat a nyel6csébe is, gyomorégést és kellemetlen mellkasi érzést
keltve. Akkor jelentkezhet ez a panasz, amikor a magzat ndvekedésével a méh
felfelé nyomja a gyomrot.

Egészséges, élelmi rostokban gazdag taplalkozassal, étkezések el6tti pihenéssel,
lassu evéssel és rendszeres testmozgassal csdkkentheté a gyomorégeés.

Etkezés utan kdzvetleniil soha ne fekiidjon le, egy kis séta vagy konnyii torna az
emesztest is serkenti, €és a gyomorégeést is csokkenti.

Kerllje a savtermelést fokozo ételek és italok fogyasztasat. llyen az ecet, a savanyu
ételek és italok, savanyusagok, szénsavas italok.

Nem tanacsos kozvetlenul lefekvés el6tt enni, nem j6 kapkodva, rendszertelenul

taplalkozni.

Székrekedés:
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A székrekedés és a kovetkezményes aranyeres csomok is a terhesség kellemetlen
velejar6i. A bélmikodés a hormonszint valtozasanak hatasara lelassul, és a
taplalék lassabban halad végig a bélrendszeren.

Kivédése érdekében rostban gazdag taplalkozas ajanlott.

Rostban gazdag élelmiszerek pl. a gyumoélcsok, zoldseg- és fézelékfélék, szaritott
gyumalcsok, teljes 6rlésii gabonakbdl készult kenyerek, korpafélék, gabonapelyhek,

muzli.

A rostdus diéta eredményes kiegészitbje lehet az éhgyomorra langyosan
elfogyasztott kevés gyogy- és asvanyviz, mint pl. Mira, Mohai Agnes, Paradi,

Hunyadi viz.

A savanyitott tejtermékek — kefir, joghurt, aludttej, ir6 - fogyasztasa mindenképpen
javasolt, mivel a tejsav, valamint a szénsav ingerfokozé hatasa befolyasolja a

székletUritést.

Az elégtelen folyadékbevitel is okozhat székrekedést, ezért is fontos a megfelel
mennyiségi és mindségu folyadekbevitel.

A magas rosttartalmu ételek fogyasztdsa mindig parosuljon béséges
folyadékbeuvitellel.

A székrekedés kezelésében igen lényeges a bélizomzat ingerlése és a bélfal
mozgasanak biztositasa. Erre alkalmas lehet, példaul a natur kamilla- vagy
harsfatea, a hideg vagy langyos viz, a rostos gyumodlcs- és zdldséglé, példaul
szilva-, ribizli-, egres-, sargabarack-, 6szibarack-, paradicsom- és sargarépalé, a
savanyu kaposzta vagy kovaszos uborka leve, amelyet kdzvetlen lefekvés elétt,

vagy felkelés utan ajanlott meginni.

Szapora szivmiikédés:

Oka, hogy a terhes méh — kilondsen a terhesség utols6 harmadaban felnyomja a
rekeszt, s a sziv helyzete is megvaltozik.
llyen esetben a terhes anya egyen gyakran de keveset, és kerilljle a nehezen

emeészthetd, puffaszto ételeket.

Kivandssag:

* A hatterében allhat valamilyen élettani tényez6, példaul a hormonhaztartas
megvaltozasa, de hogy tapanyaghianyt jelezne, azt nem sikerilt bizonyitani.
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* Aterhes nék gyakran kivanjak meg élelmiszerek bizarr kombinéacidjat is.
* Nem szikséges lemondani a vagyott élelmiszerrél, csak a mértékletességre
ugyelve, ésszer(l hatarok kozott maradva kell azokat fogyasztani, hogy

mindez ne vezessen egyoldalu taplalkozashoz.

Etelek elutasitasa:

Gyakori jelenség varandés mamak esetében bizonyos ételektdl és italoktdl valo
undorodas, ételek és italok elutasitdsa, ami rossz kozérzettel, fejfajassal stb. jar
egyutt.

A kellemetlen érzés elkertilése érdekében kivanatos ezeket az ételeket és italokat
kiiktatni, és azokat mas ételfélékkel potolni, a tapanyaghiany elkerilése érdekében.

Terhességi 6déma:

A terhességi 6déma fizioldgiai kdvetkezménye a fokozott Osztrogén (néi nemi

hormon) termelésnek.

A konyhasé megszoritasara van szilkség ebben az esetben.

Terhességi csikok:

A bér nem tud olyan gyorsan és olyan mértékben tagulni, mint ahogy n6 a varandos
mama hasa, illetve a melle, ezért a bdr alatti kotészovetben a rugalmas rostok
elszakadnak, az elvékonyodo tertleteken atlitnek az erek — kékesvoros csikozat —
mely a szulést kovetéen elhalvanyul, gyongyhaz fénydve valik.

Egyes medgfigyelések szerint a klildonbdzé testgyakorlatok, helyi masszazskezelések
mellett a magas E-vitamin tartalmi élelmiszerek — gabonafélék, gabonacsirak,
novényi olajok, csonthéjasok, z6ld leveles névények — béséges fogyasztasaval is
lehet csdkkenteni a terhességi csikok kialakulasat.
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ll. 4. Etrendkiegészitd készitmények a varandéssag alatt

Az étrendkiegészité készitmények kdzll az un. magzatvédo vitaminok orvosi utasitasra
torténd szedését fontos elkezdeni a tervezett fogamzas el6tt egy hdnappal és folytatni
a terhesség 2. hdnapjanak végeéig. A magzatvedé vitaminok komplex készitmények,
meghatarozé komponensik a folsav (Bi;-vitamin), melybdl a varandds nd szlkséglete
megnovekszik. A készitmények a megndvekedett igényt figyelembe véve tartalmazzak
a B-vitamin csoport elemeit, egyéb vitaminokat és asvanyi anyagokat is. Vizsgalatok
alapjan a készitmények alkalmazasatol a sulyos fejl6dési rendellenességek (nyitott
gerinc) el6fordulasanak jelentés mértékl csokkenése varhaté.

A varanddssag folyaman ezen kivll a tobbi tapanyag iranti megnévekedett igény
kielégitésére eétrendi kiegészitd készitményt csak az orvos javaslatara tanacsos
alkalmazni.
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lll. 5. Az élvezeti szerek, az alkohol, a dohanyzas és a gydégyszerek megitélése

a terhesség alatt

Dohéanyzas:

A dohanyzas artalmas mind a magzatra, mind az anyara nézve. A dohanyzas
érszikit6 hatasa kifejezetten karos. A lepényi és magzati vérkeringést sulyos
meértékben rontja, aminek kovetkeztében koraszilés, alacsony szlletési suly,
fejlédési rendellenesség alakulhat ki. A dohanyzas nodveli a szlletendé gyermek
allergiara valé hajlamat.

A fentiek alapjan a dohanyzast mar a fogamzast megel6zéen abba kell hagyni, és
ezt fenn kell tartani a varandéssag és a szoptatas ideje alatt is. A kismama és a

csecsemo6 kornyezetében senki ne dohanyozzon.

Koffein:

A serkentd, éléenkité hatasu koffein féként a kavéban és teaban talalhatéo meg, de a
csokoladé, a kodla, az energia italok, tobb meghilés elleni és fajdalomcsillapitd
tabletta is tartalmaz koffeint, vagy ahhoz hasonlo vegyiletet

1 adag (0,5 dl) lefé6zott, eszpresszé kavé 80-100 mg,

1 adag (0,5 dI) instant kavé 60-80 mg

1 adag (0,5 dI) koffeinmentes instant kavé 2 mg;

1 adag kakad (2 dl) 5 mg;

1 adag (2,5 dI) fekete tea 50 mg;

1 dobozos kéla 36-50 mg;

100 g étcsokoladé 44-76 mg,

100 g tejcsokoladeé 17-25 mg koffeint tartalmaz.
Egyes uditéitalok (kola félék), a kave fogyasztasa gatolja a kalcium felszivodasat és
hasznosulasat a szervezetben.
A koffein gatolhatja a vas felszivodasat a bélbél.
A koffein sulyosbithatja a hangulati ingadozasokat és gatolhatja a kismamat a
kielégité pihenésben.
A kismama szamara napi egy csésze kavenal tdbbet nem ajanlott elfogyasztani.
Egy csésze kavé, tea vagy egy pohar kdéla még nem okoz nyugtalansagot,
alvaszavarokat. Fogyasztasuk esetén tanacsos ugyelni a megfelel6 mennyiségi
folyadék bevitelére, hiszen a koffeinnek vizelethajté hatasa érvényesil a

szervezetben.
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* A magzatba atjut a koffein, s mivel azt az 6 szervezete sokkal lassabban valasztja
ki, mint a feln6tteké, ezért az ujszulottnél enyhe elvonasi tuneteket (siréssag,
nylgosseég, nyugtalansag, ingerlékenység) okozhat.

Alkohol:

» Varandossag ideje alatt a tartds, rendszeres, napi alkoholfogyasztas maradanddan
karositia a magzatot, fejlédési rendellenességet, szellemi visszamaradottsagot,
alacsony szuletési sulyt eredményezhet. Ezért terhesség és szoptatas idészakaban
alkoholt ne fogyasszon.

Gyogyszerek:

» A kismama csak orvosi utasitasra szedjen gyogyszert.
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V.

Taplalkozasi és életmdd tanacsok a szoptato anya részé  re

Az anyatejes taplalas minden szempontbdl optimalis a baba szamara, ezért
amig csak teheti, szoptasson az anya. A baba 6 honapos koraig ezt mindenképpen
ajanljak a szakemberek.

Az anyatej termel6dését, optimalis Osszetételét, valamint sajat egészségenek
megovasat, megfeleld tapanyag-ellatottsdgat a szoptaté anya életmddja, taplalkozéasa
jelentésen befolyasolja. A baba szamara idealis taplalas, a szoptatas ilyenkor az
elsédleges, igy nem helyes, ha ez idé alatt akarja az esetlegesen fennalld sulytobbletet
csokkenteni az anyuka.

Az anya élettani tapanyag-sziikséglete a varanddssag eléttihez képest szintén
eltér6. A naponta atlagosan 850 ml anyatej termel6déséhez ugyanennyi mennyiségli
tobblet folyadékra és 20-25%-kal tobb energiara van sziikség. A taplalék anyatejjé
torténd atalakulasahoz tovabbi 20 %-kal tobb energia sziikséges, amit az anyai
szervezet a terhesség alatt tartalékolt 2-4 kg-nyi zsirraktar fokozatos felhasznalaséaval
fedezi.

Kb. 500 kcal energiaval ajanlott tobbet félvennie a taplalékokkal, mint a varandoéssag
elétt. Ez mindossze kb. 200 kcal tdbbletet jelent a varandéssag alattihoz képest. (1
bogre tej, 2 db banén, 1 db sonkas zsemle, 10 dkg sovany sajt stb.)

Az anyatej legfontosabb Osszetevéire (fehérje, tejcukor, zsir, kalcium) kevésbé
van hatassal az anya étrendje, de ha ezekben az 6sszetevékben hianyos az anya
taplalkozasa, ugy a szikséges mennyiséget a sajat szervezetétdl fogja elvonni. Az
anyatejben lévé minden tobbi tApanyagra, kozottik is féleg a zsirsavak minéségére, a
vizben old6dé vitaminokra komoly befolyassal van az anya étrendje.

Fehérjébdl is tobbet ajanlott bevinni, amely eleinte 20-, majd 15 grammot jelent
naponta. A plusz igényt j6 minéségl, fele részben Aallati eredetli fehérjével kell
kielégiteni.

Az anyatej kalciumtartalma magas, és bar a kalcium felszivddasa — hasonléan a
varanddssag alattihoz — a szoptatas idején is fokozott az anya szervezetében, mégis
az eredeti szikségletnél 300-400 mg-mal tébb, 6sszesen 1200 mg kalcium bevitelére
van szilkség, az anyai csontveszteség csokkentése ceéljabdl.

Néhany vitaminbol és asvanyi anyagbal is jelentésen (30-100 %-kal) megné a

szikséglet. Ide tartozik az A-, D-, B;-,B»-, Bs-, B12-, C-vitamin, folsav, kalcium, foszfor,
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magnézium, jéd, fluor és a cink. Szulést kovetéen a vas szukséglete megegyezik a
fogamzas el6tti mennyiséggel, és emelkedhet a K-vitamin igény. Vannak olyan
vitaminok, amelyekbdl tobbet igényel a szervezet a szoptatas, mint varandéssag alatt

(egyes B-vitaminok, C-, E-vitamin).

Az étrend Osszeadllitasa szoptatas alatt is az egészséges taplalkozas elvein
alapuljon. A legfontosabbak ezek kéziil emlékeztetdlil:

v'Az étrend kell6en valtozatos és kiegyensulyozott legyen, rendszeres - napi 4-5-szori
étkezeéssel.

v'/Az étrend gerincét az 0Osszetett szénhidratokban és rostanyagokban gazdag
gabonaféléek és zoldség-fézelékfélék, gyimolcsok alkossak, amelyek kiegészilnek
sovany hussal-huskészitménnyel, hallal, tejjel-tejtermékkel, valamint a még kisebb
mennyiségben szerepld olajos magvak-diéfélék huvelyesfélék csoportjaval, tojassal.
v'A napi folyadékigényt féként csapvizzel, asvanyvizzel, illetve felvaltva kilénféle
koffeinmentes teaval, magas gyumolcstartalmd gyumolcslével, vagy sovany tejjel
ajanlott fedezni.

v'/A sO bevitelét ajanlatos korlatozni az utélagos so6zas, a magas sotartalmu
élelmiszerek mell6zésével, és f6zéskor a megszokottnal visszafogottabb s6zas mellett
a zOld és szaraz fliszerek széles skalajanak felhasznalasaval (pl.: zeller zdld, kapor,
citromfli, borsikafl, bazsalikom, kakukkfli, koriander, anizs, rozmaring, tarkony,
szerecsendio).

v'"Naponta fél liter sovany tejet vagy ezzel egyenértékl( kefirt, joghurtot, sovany-
félzsiros sajtot, tehénturot ajanlott elfogyasztani. Sovanyabb hus- és hiuskészitmények
is naponta 1-2 alkalommal szerepeljenek az étrendben.

v Zoldségfélét és gyimolcsot idény szerint frissen, vagy mirelit illetve savanyulsag,
bef6tt formajaban valtozatosan, rendszeresen, naponta tobbszor ajanlott fogyasztani,
0dsszesen legalabb 500 g mennyiségben.

v A kenyérfélékbdl tobbségében a teljes 6rlésl lisztbdl készilt barna-, illetve korpas-,
magokkal dusitottakat ajanlott beépiteni az étrendbe.

v Az ételkészitéshez felvaltva ajanlatos névényi olajokat (napraforgé-, oliva-, repce-,
kukoricaolaj stb.), kenyérkenéshez pedig noévényi eredetli margarinokat, illetve ritkan
vajkrémet hasznalni. Az ételkészités soran kevesebb zsiradékot igényl6 és
kiméletesebb technikakat tanacsos alkalmazni. A bd olajban sult ételeket ajanlatos
mell6zni, de legalabbis igen ritkan fogyasztani.
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v'Edesség, desszertféle heti 1-2 alkalomnal tobbszor ne keriiljon az étlapra. Kozilik is
gondosan megvalogatva, inkabb a zsiradékban szegényebb, "értékesebb" fajtakat
valasztva, amelyek tobb fontos tapanyagot is hordoznak, amellett hogy kielégitik az
eédesség igenyt (pl. turds palacsinta, gyumolcsrizs, puding, mazli szelet).

A szoptatds alatti nagyobb energia - és tapanyagigény Kkielégitése
tapanyagokban dus élelmiszerekkel torténjen. Ennek érdekében a kiegyensulyozott
vegyes étrendet tanacsos kiegésziteni sovany baromfihissal, tengeri hallal, tejjel,
termékekkel, tojassal, élénk szinl (piros, sarga, zo6ld) friss zoldségfélével-gyimoélccsel,
teljes értékl gabonafélével és natur diéfélével, olajos maggal.

Azokat az ételeket, amelyek elfogyasztasa utan a babanak nem izlik az anyatej,
tanacsos kihagyni az étrendbdl, illetve valtoztatni a fliszerezésén. A fliszernévények iz
anyagainak anyatejbe kerulése miatt, csak diszkréten fliiszerezzen az anya. Elsésorban
a markans iz(, magas illbolaj-tartalmu fliszerek okozhatnak problémat, mint pl.:
fokhagyma, fahéj, bors, erés fliszerpaprika, zsalya, borsos menta.

A kavé és az alkoholos ital fogyasztasa kerllendd, ugyanis az elfogyasztott
koffein kb. 1%-a, az alkoholnak 0,25%-a valasztddik ki az anyatejbe. Legfeljebb
naponta egy gyenge (tejeskave, malatakdvé, csokkentett koffeintartalma vagy
koffeinmentes) kave, illetve 2 dl sér vagy 1dl j6 minéségl bor fogyaszthatd el. Néhany
csecsem§ azonban érzékeny lehet még kis mennyiségl koffeinre is, és nyugtalanna,
ingerlékennyé valhat. Koffein tartalmu ital fogyasztdsa esetén tudatosan és fokozottan
ugyelni kell a megfelel6 mennyiségl folyadék fogyasztasara is, hiszen a koffeinnek
vizelethajtd hatasa érvényesil a szervezetben. Az alkoholt nagyobb mértékben
fogyaszt6 anya csecseméje hanyhat, hasmenése lehet, aluszékonyabba valhat,
rosszul szophat, sapadt, lazas lehet, izzadhat és légzészavar alakulhat ki.

A dohanyzast a szoptatas ideje alatt is mell6ézni kell, mert sulyos
kovetkezményekkel jar. Csokkenti a tej termel6dést és a nikotin atjut az anyatejbe.

A szoptatd anyanak lgyelnie kell a gyégyszerek fogyasztasara is, mert azok
hatéanyagai kivalasztédhatnak az anyatejbe. Gydgyszert csak orvosi elbirasra, illetve
orvosi felligyelet mellett szedhet a szoptaté anya.

Szamos élelmiszer -6sszetevére érzékeny lehet a baba, amire ha fény derdl,
akkor az érzékenység kivaltasaban felelds élelmiszert kell kihagyni az étrendbél (pl.:
kaposztafélek, kakaopor, csokoladé, eper, malna, sdska, paradicsom, tehéntej, diofelék
sth.).
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Nagyon hasznos, ha a rendszeres testmozgast a szoptaté kismama is legalabb
heti két-harom alkalommal be tudja iktatni a napirendjébe. Ajanlott mozgasformak a
séta, az Uszas, a kénny( aerobic, a futas és a kerékparozas. Ugyelni kell az elegendd
folyadékbevitelre, fontos bdségesen inni vizet, asvanyvizet a folyadék-, és asvanyi
anyag-hiany elkertlése érdekében. Az eml6 gyulladdsanak (mastitis) elkerilésére

tanacsos a testedzés alatt megfelelé melltartét viselni.
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V.

A vegetarianus anya taplalkozasa

A vegetarianus taplalkozas kovetdinek életvitele is eltér a hagyomanyostol: nem
fogyasztanak alkoholt, nem dohanyoznak, sok idét toltenek a természetben,
rendszeresen mozognak és tobb figyelmet forditanak lelki egészségik megovaséra is.
Altalaban véve feleldsségteliesebb egészségtudat jellemzi a vegetarianusokat.

A vegetarianus konyha fontos jellemzdéje, hogy az élelmiszerek, nyersanyagok
feldolgozasa, az ételek elkészitése soran a lehet6 legkiméletesebb eljarasokat
alkalmazzak, valamint kizarélag természetes forrasbdl szarmazo adalékanyagok
hasznalatosak. Az ételek izesitésére sokféle friss, esetleg szaraz fliszernévényt és
kevés tengeri sot hasznalnak.

Legfébb vegetarianus iranyzatok:
Vegan - szigoru vegetarianus: kizarélag névényi eredetl taplalékok fogyasztasat ismeri
el.

Makrobiotikus:  az étrend gerincét teljes értékl gabonafélék alkotjak, amelyek

kiegészilnek zdldségfélékkel, hivelyesekkel.
Lakto — vegetarianus: ndvényi eredetli élelmi-nyersanyagok mellett megengedi a tej

és a tejtermékek fogyasztasat.

Lakto - ovo — vegetarianus: az étrend az el6zdeken kivll tojas fogyasztasaval is

kiegészul.
Szemi — vegetéridnus: a fogyaszthato allati eredeti élelmi-nyersanyagok kére bévul

baromfihlssal és hallal.

Vegetarianus anya taplalkozasa

A vegetarianus varandds anya szamara kell6 energia- és tdpanyagbevitelt
eredmeényezé taplalkozas esetén az ujszulott szuletési sulya nem tér el a vegyesen
taplalkozé anya Gjszilottienek sulyatél. Egyes populacidkban azonban megfigyelték,
hogy a vegetarianus moddon taplalkoz6 anya esetén a varanddssag idétartama
rovidebb lehet, akar 4-5 nappal is valamint az Gjszulottek szlletési sulya atlagosan
kisebb, mint a vegyesen taplalkozé anyaknal. Biztosra vehet6, hogy egyes
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vegetarianus populaciékban (pl. hindu csoportok) fellelheté alacsonyabb szlletési
testsuly az étrend tipusanak kdszonhetd, amelyben elsédleges befolyasold szerepe az
alacsonyabb energia bevitelnek, valamint esetlegesen a nem kielégitd vas, folsav, Bi»-

vitamin ellatottsagnak van.

A vegetarianus iranyzatok koézll a szakszerlen dsszeallitott szemi-, illetve ovo-
lakto vegetarianus étrend lehet kielégit6. El6bbi az allati eredetl taplalékok kozul
tejtermékek és tojas mellett tartalmaz halat és baromfihist is, mig az utébbi csak
tejtermékeket és tojast.

Szigoru vegetarianus (csak novényi) taplalkozas szamos kockazattal jar a
magzat fejlddésére és az anya egészségi allapotara is, ezért a varanddssag alatt azt
semmiképpen nem ajénlott folytatni. Bizonyos tapanyagok, a fehérje, kalcium, vas,
cink, Bg-vitamin, Bjp-vitamin, D-vitamin hianyos bevitele els6sorban a magzat nem
megfelel6 testi fejlédéséhez, vérszegénységhez, illetve az anyanal felszivodasi
zavarokhoz, csontritkulashoz vezethet.

Ha a leend6 anya a varanddssag alatt is ragaszkodik ahhoz, hogy vegetarianus
taplalkozast kdvessen, akkor kilénos figyelmet kell forditani azoknak a tdpanyagoknak
(D-vitamin, Bip-vitamin, kalcium, vas, cink) a kell§ ellatottsagara, amelyekben hianyos
lehet az étrend. Ezért a vérkép rendszeres ellenérzésére is nagyobb hangsulyt kell
fektetni.

A megfeleld tapanyagbevitelt szakszerllen Osszeallitott étrenddel, specialisan
dusitott taplalékokkal, illetve étrendi kiegésziték alkalmazasaval lehet fedezni.
Folsavbdl tobbet tartalmazhat egy vegetarianus anya étrendje, mint a hagyomanyosan
taplalkozéé, de a megndvekedett folsav igény minden anyara vonatkozoan kiegészitést

tesz sziilkségesseé.

Kiilbnés figyelmet igényl6 tapanyagok vegetarianus taplalkozas esetén
Fehérje: tejterméket és tojast tartalmazo, [0l Osszedllitott étrend esetén

hianyaval nem lehet szamoilni.
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A kilonboz6 fehérjeforrasok aminosav 6sszetétele és a fehérjekomplettalas

lehetbséqgei
Elelmiszer Limitalé esszencialis |BOséges esszencialis |fehérje -
csoport aminosav* aminosav komplettalas
tojas nincs Cisztin, Lizin, komplett fehérje
Metionin, Triptofan
ceredlidk Lizin, 1zoleucin Cisztin, Metionin, ceredlidk+hivelyesek
Treonin, Triptofan
(a kukorica és arizsliszt | cerealiak+ tej és olajos
szegeény Triptofanban) | magvak
hivelyesek Metionin, Cisztin, Lizin, Treonin hivelyesek+cerealiak
Triptofan
(kivéve szojabab, hivelyesek+olajos
ami gazdag magvak
Triptofanban)
tej, tejtermékek nincs Lizin, 1zoleucin, komplett fehérje
Metionin
diéfélék, olajos Lizin, 1zoleucin Cisztin, Metionin, olajos
magvak (kivéve kesudio, Triptofan magvak-+huvelyesek
tokmag) (kivéve foldimogyoro,
ami szegény
Metioninban és
Triptofanban)
z6ldségek Cisztin, Metionin, Lizin, Triptofan z6ldségek+diofélék+tojas

Izoleucin

(kivéve spenot)

z6ldségek+cerealidk+tej

hivelyesek+tej, tejtermék

*Limitalé aminosav: az az aminosav, amelynek (kis) mennyiségétél figg a

szervezetben bekdvetkezb6 fehérjeszintézis
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Vas: A vas legjobban hasznosul6 formaban a husban és huskészitményekben, illetve a
kis mennyiségben, ritkdn fogyasztandé majban talalhaté. A névényi taplalékokban 1évé
vas rosszabbul hasznosul, érzékenyebb a vasfelszivédast befolyasold, gatlo
tényezbkre. A vegetarianus étrend tartalmazhat elegendé vasat ugyan, de a
vasraktarak mégis lehetnek rosszabb allapotban. Vasban gazdag novényi taplalékok a
teljes 6rlésti (esetleg vassal dusitott) gabonakészitmények, tofu, hlvelyesek, olajos
magvak-diofélék, aszalt gyimdlcsok, zold leveles zoldsegfélek. A vas felszivodasat
segiti a tplalék C-vitamin tartalma, és gatoljak egyes 6sszetevdk (pl. nagy mennyiségi
élelmi rost, fitatok — ndvényi savak).

Kalcium : szikséglete fedezhetd az ajanlasok alapjan Osszeallitott étrenddel,
kalciumban gazdag tej, tejtermékek, zold leveles zéldségek, szezammag (pehely), tofu,
teljes 6rlést és dusitott gabonakészitmeények, huvelyesfélék megfelel6 mennyiségi és
aranyu fogyasztasaval.

Cink: cinkben gazdag taplalékok a hasfélék, maj, hal, tojas és a tejtermékek. Jol
0sszeallitott ovo-lakto vegetarianus étrend esetén hianyaval nem kell szamolni. Vannak
j6 noveényi cinkforrasok is (teljes 6rlésti gabona alapu taplalékok, szdja), azonban a
tulzott mennyiségben fogyasztott ndvényi taplalékok élelmi rost, fitat és oxalat (ndvényi
sav) tartalma cstkkentheti a cink hasznosulasat.

D-vitamin : a D-vitamin ellatottsag altalaban nem jelent problémat a lakto-ovo
vegetarianusok esetén, és meég keveésbé azoknal, akik halat is fogyasztanak.
Vitaminpotlasra akkor van sziikség, ha a napfényszegény korilmények jellemzéek.

Bi,-vitamin : vegetaridnus étrendben elsédlegesen a tej, tejtermékek, tojas,
valamint a Bi,-vitaminnal dusitott szojakészitmények, gabonakészitmények a forrasai.
Szigord novenyi étrendben nincs olyan taplalék, amely hasznosuld, megbizhat6
formaban tartalmazna Bj,-vitamint.

Esszencidlis omega -3 (n-3) zsirsavak: Legfébb forrasai a tengeri halak és
egyes novenyi olajok. Ezen zsirsavak hianyos ellatottsagaval lehet szamolni ha az
étrend nem tartalmaz halat, tojast, tejterméket. Ha a vegetarianus étrend nem tartalmaz
halat, akkor ajanlatos a szintén n-3 zsirsavban (linolénsav) gazdag olajokat (repce-,
sz0ja-, lenmagolaj) nagyobb aranyban felhasznalni a napraforgéolajjal szemben.
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Csecsemd taplalas

A csecsemd idedlis taplaléka az anyatej. Anyatejes taplalas javasolt amilyen
hosszan csak lehetséges, de legalabb a csecsemd 6 hénapos koraig. A szoptatas ideje
alatt a vas és a D-vitamin potlas, valamint a szilard taplalékok bevezetésére vonatkozo
iranyelvek megegyeznek a nem vegetarianus csecsemd&kre vonatkozokkal. Szoptatas
folyaman amennyiben az anya B12-vitamin bevitele elégtelen, akkor a csecsemd
potlasban kell részesiljon. Anyatejes taplalas kivaltasara anyatejpo6tlo tapszerek illetve
vegan csaladok esetén szoéja-alapu tapszerek allnak rendelkezésre. Vas kiegészités
akkor indokolt, ha a tapszer nem vassal dusitott.
Els6ként bevezetend6 taplalék idealisan a gluténmentes, vassal dusitott cerealia pl.
rizs alapu pép. Ezt kdvetik a gyimolcsok, gyimolcslevek, zoldségfélék. 7-8 hdnapos
korban, amikor a fehérjében gazdag taplalékok bevezetésére keril sor akkor az lehet
tard, joghurt, reszelt sajt, tojassargaja, ha az anya ragaszkodik a vegan taplalashoz
akkor esetleg purésitett, atpasszirozott hiivelyesfélék, szoja joghurt, purésitett tofu. 1
eves kor utan keriljon sorra a tojasfehérje, tehéntej, gluténtartalmu gabona, citrusfélek,
olajos magvak, di6félék és ezekbdl készilt termékek, ételek bevezetésére. Az
ételkészitésben felhasznalt zsiradékok kilonboz6 tipusi - kukoricacsira-, széja-,

lenmag-, repceolaj - ndévenyi olajok legyenek.

Ha a leend6 anya a varandossaga alatt is kovetni kivanja az el6zbleg
megszokott vegetarianus taplalkozasi format, akkor kiemelten fontos jelent6ségi a
rendszeres orvosi vizsgalat, és ajanlott taplalkozasi szakemberrel, dietetikussal

konzultalva kialakitania egyéni étrendjét.



