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Tisztelt Olvaso!

A Téaplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirdk szamara hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrél, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

Koztudott, hogy a terhesség 9 hdnapja alatt tobb energiara, valtozatosabb étrendre van szikség, amivel
mind az édesanya, mind a baba egészségét megovhatjuk. Amennyiben a teherbeeséskor az édesanya
egészsegi allapota illetve testsulya idealis, a varandéssag alatti egészséges étrenddel, gylimolcsok,
z0ldségek fogyasztasaval elkerilhet6k a mesterséges étrend-kiegészitd tablették szedése.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg
hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tobben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy telies lapszam anyagat. Készonjik, hogy segitették munkankat és cikkeikben

megjelolték hirlevellinket forrasként.

Kérdeseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet6sége érdekében fordulj bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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Kismamak taplalkozasa
Terhesség és testsuly

A leendé anyukanak célszerii az idealis
egészségi allapotot elérni a fogamzas idejére,
hogy magzatuk optimélis feltételek mellett
tudjon fejlédni. Ehhez elengedhetetlendl
szukséges az egészséges életmdd, a helyes
taplalkozas, a rendszeres testmozgas, és a
kéros szenvedélyek, mint a dohanyzas vagy az
alkoholfogyasztas mell6zése.

Az anya terhességét megel6z6
testsulya és az Ujszulott sziletési sulya kozott
szoros Osszefuggés mutatkozik. Ha az anya
terhesség elbtti testtomege 15%-kal kisebb,
mint a kivanatos, nagyobb az esély arra, hogy a
csecsemd sziletési sulya alacsony lesz. A
tulsuly illetve az elhizads ndveli a terhességi
cukorbetegség, a magas vérnyomas, a hugyuti
fertbzések valamint a szilési komplikaciok
fellépésének kockazatat.

Mivel ezek mind-mind komoly egészségi
kockazatot jelentenek egyrészt a mama,
masrészt a baba szamara, mindenképpen
torekedni kell arra, hogy a fogamzas idejére az
anya elérje a szamara idealis testtomeget.

A legegyszerlbb modszer az idealis testtomeg
meghatérozasara a testtomeg index (BMI), ami
a testsulybdl és a testmagassagbdl szamithatd
ki (aktualis testtdmeg (kg) /magasséag (m) 2).

Ha a szémitott érték 18,5 és 24,9 kozé esik,

akkor a testtdbmeg a normél tartomanyba
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tartozik (ezen belll is a 20-22 kozotti érték
tekinthetd idealisnak). 25 és 29,9 kdzott a BMI
alapjan talsuly, 30 folotti érték esetén pedig

elhizas all fonn.

Indokolt esetben a testtdmeget
szakember segitségével, egyénre szabott
mddon ajanlott normalizalni. Cél az idealis
testtomeg elérése vagy megkdzelitése, illetve
nagyobb mértéki sulyfoloslegnél legalabb a 25
BMI alatti érték elérése. Tulsuly esetén
mérsekelten csokkentett energiatartalmu étrend
(1200-1500 kcallnap) és rendszeresen veégzett
testmozgas javasolhatd. Viszont ugyelni kell
arra, hogy a fogyas mértéke ne haladja meg a
heti 0,5-1 kg-ot és ne jarjon egészségi
kockazattal.

A drasztikus fogyokurak és a kilonféle
divatdiétak alkalmazasa tilos a terhességet
tervez6 nd szamara (masoknak sem javasolt),

mivel:

» arthat mind a mama, mind a baba
egészségenek, illetve karosan
befolyasolhatja a baba fejlédését

» a nagyon alacsony energiatartalmd
étrendek hirtelen abbahagyasa gyors
visszahizast (jojo effektust)

eredményez.

A varandossag alatt az egészséges
sulygyarapodas kb. 10 kg, mivel azonban az
anyukak testalkata kozott is nagy kulonbségek
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lehetnek, a 8-12 kg gyarapodas még
elfogadhatd. Ez tobb részbdl tevédik Ossze
(magzat, magzatburok, magzatviz, méh,
méhlepény, az  anyai  vérmennyiség
novekedése, folyadék-visszatartds, emlék
novekedése, zsirlerakddas).

Ha a sulygyarapodas tdl kicsi vagy tul nagy a
terhesség alatt, szintén kockazatot jelent a
mama és a baba szamara.

Energia- és  tapanyagsziikséglet a
varandossag alatt

Az energiaszikséglet a varandossag elsé
harmadaban kb. 6-7 %-kal n6 az egészseges
taplalkozas alapjai szerinti ajanlott 2000-2500
kaldriahoz képest. Ez a mennyiség kb. napi 150
kaloriat jelent, ami megfelel az alabbi
élelmiszerek energiatartalmanak: 1 db zsemle,
3 dl 1,5 %-os tej, 50 g ovari sajt, 150 g banan,
300 g korte, 3 dI 100%-o0s gyumdlcslé.

Késdbb kb. napi 300 kaldriaval né a szilkséglet.
Természetesen, ha a fizikai aktivitds csokken a
varandossagot megel6z6 életvitelhez képest,
vagy a terhesség tulsullyal indult, akkor ez a
tobblet energia-bevitel maximum 200 kaléria
legyen naponta.

Téves tehat az a nézet, hogy a kismamaknak
kétszer annyit kell ennitik, mint a terhességet
megeléz6en, mivel ez a mennyiség tul sok
felesleges energiat jelentene a szervezetnek,
ami nemcsak a mama, de a baba szamara is

karos lehet.
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Nagyon fontos azonban, hogy a napi
energiamennyiséget valtozatosan, mindenféle
élelmiszercsoportot tartalmazé élelmiszerekbél,
ételekbdl allitsuk ossze, igy nemcsak a
szikséges energiamennyiség, hanem a
megfeleld aranyu fehérje, zsir, szénhidrat,
vitaminok és asvanyi anyagok mennyisége is
biztositott. A szélséséges taplalkozasi formakat
érdemes kerUIni a terhesség alatt, mivel a baba
egészséges fejlédéséhez minden tapanyagra
szikség van.

A fehériék esetében fontos, hogy
novényi és allati  fehérigk  egyarant
szerepeljenek az étrendben. Az éllati fehérjék
bevitele fokent tojas, tengeri halak, szarnyasok,
tej és tejtermékek fogyasztasaval ajanlott.

A zsiradékok kozll az ételkészitéshez
elsGsorban a novényi olajok ajanlottak, mivel
allati  eredetli zsiradékot egyébként s
fogyasztunk.

A szénhidratok kozul az 6sszetett szénhidratok
fogyasztasara kell helyezni a hangsulyt,
amelyeket  elsésorban  gabonafélék  és
z0ldségfélék fogyasztasaval tudunk biztositani.
A gabonatermékek kozil érdemes a magas
rosttartalma teljes kiérliési lisztbdl,
grahamlisztbél készult termékeket, valamint a
korpas pékarukat valasztani. Ezek rosttartalma
segit a varandosok korében gyakorta eléforduld
székrekedés megelézésében is. A
kismamaknak kb. napi 25-30 g rostfogyasztas
ajanlott.  Ugyancsak  hozzajarulnak  a

rostbevitelhez a zoldségfelek, fozelékfelek,
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széaraz hlvelyesek és gyumolcsok, igy ezek
rendszeres fogyasztasa szintén elényds.

Az &svanyianyag- és vitaminsziikséglet
szintén novekszik a varandossag el6tti

allapothoz képest.

Asvanyi anyag Novekedés a fogamzas
elétti szlikséglethez
képest
Kalcium 20-50 %
Foszfor 20-50 %
Magnézium 50 %
Vas (4. ho-tdl) 100 %
Réz 30 %
Jod 25%
Vitamin Novekedés a fogamzas
el6tti szukséglethez
képest
B1-vitamin 30 %
B2-vitamin 25%
Be-vitamin 25%
B12-vitamin 30 %
C-vitamin 30 %
Folsav 100 %

A magasabb folsavbevitelnek féként az elsé 3
hénapban van nagy jelentésége a fejlédési
rendellenességek megelézése céljabél, de
érdemes mar a tervezett terhesség el6tt
legaldbb egy hdnappal elkezdeni. A magzat

részér6l a kalciumigény a 3. harmadban a
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legnagyobb. A megndvekedett vitamin- és
asvanyi anyag szlkséglet nagy része a
valtozatos taplalkozassal fedezhetd.

Amennyiben  szilkséges  étrend-kiegészitd
tabletta szedése, csak orvosi konzultacié utén

kezdje el a kismama.

Kismamak és a kivandssag, nassolas

A varandoés kismamak tobbségénél el6fordul az
ugynevezett kivandssag, ami leggyakrabban
abban nyilvanul meg, hogy az azel6tt nem
kedvelt ételeket a kismama szivesen
fogyasztja, vagy egy-egy élelmiszert, eételt
szinte barmikor barmilyen mennyiségben képes
elfogyasztani.

A vagyott élelmiszerrél nem szikséges
lemondani, de a mértékletességre tudatosan
ugyelni kell, hogy az egyoldall taplalkozast
elkerllhessik.  Gyakori, hogy a kivant
élelmiszer valamilyen édesség, desszert, féleg
stitemény, csokoladé. A kismama ehet
édességeket, azonban ugyanugy, mint az
egészséges, kiegyensulyozott taplalkozasban,
érdemes azokat féétkezések (leginkabb ebéd)
utdn  fogyasztani.  Fontos, hogy az
édességfogyasztast ne vigyuk tulzésba, mert
hosszu  tdvon  felesleges  sulytobbletet
eredményezhet. Azt is fontos szem elétt tartani,
hogy az édességeket ne egy-egy étkezés
kivaltdsara, = hanem  étkezés  befejez6

fogasaként fogyassza. Erdemes a tej, tdro,



TAPLALKOZAS ES TUDOMANY
VII. évfolyam 7. szam, 2006. julius

illetve a gyumalcsalapu édességeket eldnyben

részesiteni.

A magas energia- és zsirtartalmi vajkrémes
torték (1 szelet kb. 300 kcal) helyett az alabbi

desszertek is j6 alternativak lehetnek:

desszert 1 adag

energiatartalma

Puding (2 dl tejbdl) | 180 keal

Puding gyumolccsel | 155 kcal
(1,5 dl tejbdl+50 ¢

6szibarack)

Csokoladé 30 g 160 kcal
Meggyes piskota 90 kcal
1 szelet

Almas palacsinta 170 keal
1 szelet

Vegyes 130 kcal

gyomolcssalata 200 g

Barackos turos rétes | 230 kcal
1 szelet

Iranyelvek a helyes taplalkozas

megvaldsitasahoz

Fontos szempont, hogy a varanddssag alatt is

az egészséges taplalkozas

érvényeslljenek az étkezések soran:

v/ Barmilyen taplalék része lehet a helyes
étrendnek, ha a mértékletességet

betartva, azokat megfeleld

mennyiségben,  gyakorisaggal
aranyban fogyasztjuk.
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v' A valtozatos, sokféle nyersanyagbol

kialakitott ~ étrend  minden  fontos
tapanyagot megfeleld ardnyban biztosit
a szervezetlink szamara.
Etelkészitéshez elsdsorban ndvényi
olajokat hasznéljunk. Az étrendben az
alacsonyabb zsirtartalmu élelmiszerek
szerepeljenek (sovanyabb husfélék,
tejtermékek stb.). Részesitsik
elényben a  kevesebb  zsiradék
felnasznélasat igényld ételkészitési
maddokat és eszkdzoket (fézés, parolas,
sutézacsko, alufélia, stb.).

Kerljuk a tdlzott so6fogyasztést.
Hasznéljunk tobbféle zold flszert és az
élelmiszerek  kozUl valasszuk az
alacsonyabb sotartalmuakat.

Tejet, tejtermékeket ajanlott naponta
fogyasztani. Félliternyi sovany tej vagy
azzal egyenértéki kefir, joghurt, sajt,
lletve  tehéntir6  minden  nap
szerepeljen az étrendben, mert ezek jo
forrasai értékes fehérjéknek és egyes
vitaminoknak, asvanyi anyagoknak,
kulondsen a kalciumnak.

Ajanlott naponta fogyasztani alacsony
zsirtartalmu  husféeléet. A halak,
kulonosen az  értékes  zsirsav-
oOsszetételli tengeri halak rendszeres
fogyasztasa (hetente 1-2-szer) ajanlott.
Hetente 2-4 db tojast, majat havonta
2-3 alkalommal tartalmazzon az étrend.
Zoldségfelét és gyumolcsot idénynek

megfeleléen frissen vagy mirelit, illetve
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savanyusag, befétt ~ formajaban
béségesen  ajanlott  fogyasztani,
osszesen napi legaldbb 50 dkg
mennyiségben. Gazdag forrasai az
élelmi rostoknak, egyes vitaminoknak,
asvanyi anyagoknak, illetve egyéb
egészségvédd hatasu bioldgiailag aktiv
anyagoknak. Tobbséguk
energiaszegény és magas viztartalmu.
Rendszeresen, minden nap
szerepelien az étrendben valamilyen
telies értéki gabonaféle. Ide tartoznak
a teljes kidrlési lisztb6l készult barna-,
korpas-, magokkal dusitott kenyérfélék,
pékaruk, a telies gabonaszemet
tartalmazé érlemények, natar
gabonapelyhek, muzlik, zabkorpa,
hajdina, koles stb. Az igazi barna
kenyérnek nemcsak a szine barna,
hanem az allaga tomér, nem levegés,
puha.

Edességet, desszertet az étkezések
befejez6 fogasaként fogyasszunk. A
desszertek  helyes  kivalasztasanal
fontos szempont, hogy a kevesebb
energiat és zsirt tartalmazo, tej- vagy
gyumolcsalapuakat részesitsuk
elényben.

Fontos a napi 2 liternyi folyadék
fogyasztdsa (viz, asvanyviz, rostos
gyumolcs- és zoldséglé, gylimolcstea,
tej). A savanyitott tejtermékek, a
levesek, f6zelékek szintén magas
viztartalmuak. Az  alkoholtartalmu
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italokat kerGIni kell, a koffeintartalmd
italok fogyasztasat pedig érdemes
csokkenteni.

Naponta négyszer-6tszor, de legalabb
haromszor étkezzlnk, ha lehet, mindig
hasonlé idépontban. Az étrend legyen
kiegyensulyozott, a napi szilkséges
taplalékmennyiséget aranyosan kell
elosztani az egyes étkezések kozott,
illetve tgyelni kell arra, hogy ne legyen
tul nagy ingadozas a
taplalékfelvételben.

Csak friss, j0 mindségl élelmiszert
vasaroljunk, és olvassuk el a
csomagolason talalhaté feliratokat, a
feltlntetett energia- és
tapanyagértékeket, egyéb osszetételi
adatokat, amelyek sok segitséget
adnak az élelmiszerek kivalasztasaban
és az étrend dsszedllitasaban.

Ha lehet, mindig étkezzlink nyugodt,
kulturalt kérlimények kdzott,
kényelmesen,  megteritett  asztal
mellett, az étkezésre elegendd idot

szanva.
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