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Az elmilt évek soran orommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkesztGbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

e Tulsulyos (BMI 25-30 kg/m?) és elhizott (BMI >30 kg/m?) nék esetében mar 5-10%-os
testsulycsokkenés is képes javitani a sikeres fogantatasok aranyat.

o Afogamzas el6tti kiegyensulyozott anyai étrend még a 10 hénappal kés6bb termel6d6
anyatej tdpanyag- és bioaktiv 6sszetevdire is kedvez6 hatdssal van.

e Bizonyos asvanyi anyagok és vitaminok sziikséglete a varanddssaggal akar duplajara is
novekedhet, ilyen példdul a vas és a folsav.

e Az anydk 97%-a képes lenne szoptatni gyermekét, amennyiben hozzdajut a szlikséges
informaciékhoz és megfelel6 tdmogatast kap csalddjatél és az 6t kisérd egészségiigyi
dolgozdktal.

o Megfelel6 taplalkozas mellett az igény szerinti szoptatas természetes védelmet nyujt
az anyai vashidny ellen a menstruacié elmaraddasa és igy a vasvesztés csokkenése
miatt.

e A magyar n6k 6 évvel hosszabb élettartamra szamithatnak, mint a férfiak, de
életkoruk elérehaladtaval sajnos gyakran el6nytelen életmddot folytatnak (kevesebb
mozgas, egyoldalu taplalkozas).

Kozismert tény, hogy a n6k varhaté élettartama globalisan és hazankban is magasabb, mint a
férfiaké. Talan kevésbé elterjedt informacid, hogy ezeket az éveket a n6k atlagosan rosszabb
egészségi allapotban élik meg. Szamos lehet6ség kinalkozik, hogy ezen a tendencidn
valtoztassunk, nem csak tarsadalmi, hanem kisebb kozosségek, csaladok és az egyén szintjén
is olyan életmoddbeli modositasokkal, melyek a n6k egészségét javitani hivatottak. A megfelel6
informacidk elérhetévé tétele a lakossag szamara alapvet6 az elsédleges és masodlagos
prevencidban.

E havi hirleveliinkben a néi élet egyes mérfoldkoveihez, kiilonésen a perinatalis (szllés,
szliletés korili) idészakhoz kapcsolddo étrendi megfontolasokat vessziik sorra.

Néi lelki egészség

Az evészavarok 90-95%-ban a néket érintik (1). Ezek megel6zése, id6ben torténd felismerése
és terdpidja dontd jelentdségl az anyara nézve, valamint a fogamzas sikerességének és a
sziletend6 gyermek egészségének szempontjabdl is. Magyarorszagon a nék sziiletéskor
varhato élettartama korulbelll 6 évvel magasabb, mint a férfiaké (2). E mellé azonban a nék
kevésbé jo egészségi allapota tarsul: a hosszabb élettartam ellenére rosszabb kdzérzetrdl és
tobb distresszrél szamolnak be (3).

A menstruacid, a varanddssag és a szllés olyan bioldgiai, tarsadalmi és lelki folyamatok,
amelyek nagy hatast gyakorolnak a né kdzérzetére és egészségére egyarant. Am nem kizarélag
a néi szerep maga a megterhel§, hanem a nemek kozotti olykor nagy mértékd tarsadalmi-
gazdasagi kiilonbségek, valamint a néket ér6 fizikai és lelki bantalmazas. Tobb betegséget
élnek at a holgyek, mint a férfiak, valamint az életkor el6rehaladtaval a korabbinal
kedvezGtlenebb egészségmagatartast mutatnak: helytelen taplalkozdst, mozgdashidanyos
életmaodot folytatnak (4).



Kiemelt jelent8ségl a megel&zés és a korai felismerés - nem csak taplalkozasi oldalrél, hanem
- a n6k lelki egészségének gondozdsa szemszogébdl is a fogamzds el6tt, a vadranddsagban,
szoptatds idején, valamint a termékeny kor végéhez kdzeledve egyarant.

Egészséges taplalkozds

Az egészséges taplalkozasra jellemzGje, hogy kiegyensulyozott, valtozatos és mértéktarto.
Széles korben vdlogathatunk a f6bb tapanyagcsoportok alapanyagai kozil az egyéni igények,
izlés, valamint a kulturdlis és gazdasagi kornyezet fliggvényében.

A 2016-ban megjelent hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® (5) kdzérthet6 és latvanyos
moddon mutatja be az élelmiszercsoportokat - zoldségek, gyimolcsok, gabonafélék,
tejtermékek, tojas, halak, husok -, valamint iranymutatdst ad, hogy ezeket naponta milyen
aranyban és mennyiségben fogyasszuk, hogy étrendiink egyensulyban legyen. Az
OKOSTANYER® alkalmazhaté minden egészséges étrend kiindulasaként, igy a fogamzas elétti,
a varanddssag alatti és a szlilést kdvet6 taplalkozasnak is alapjat jelenti. Az aldbbiakban az
ezen tulmend dietetikai megfontoldsokat 6sszegezziik.

Fogantatds elétti taplalkozds

Ha az anyak mar elére felkészitik testiket és lelkliket, azzal el6segitik a fogantatast, valamint
azt is, hogy a magzat optimalis feltételek mellett induljon fejl6désnek (6). Régdta kutatott
teriilet, hogy a szil6k fogamzas el6tti életmddja hogyan befolyasolja a magzat, majd a
megsziiletett gyermek egészségét. Egyre novekvs szamu vizsgalat tamasztja ala, hogy a
fogamzas el6tti anyai egészséges életmad pozitiv valtozasokat képes |étrehozni az anya és a
magzat epigenomjaban, valamint bélflérajukban is.

A termékenységet befolyasold tényez6k kozil a testtomeg a legmeghatarozébb. Mind a
tulsuly és az elhizas, mint pedig az alultaplaltsag negativ hatassal van a nGi termékenységre.

Emellett bizonyos tdpanyagok hidnya - mar a fogantatds el6tti id6szakban - negativ hatassal
lehetnek az anyai és kés6bb a magzati egészségre (7).

Asvdnyi anyag / vitamin Javasolt napi beviteli mennyiség
Folat/Folsav 200 pg (ételbdl) + 400 pg (étrend-kiegészits)
Vas 15mg
Jod 150 g
Kalcium 1000 mg
Bs-vitamin 1,3 mg
D-vitamin 1500-2000 NE (37,5-50 pg)

1. tabldzat: Egyes dsvdnyi anyagok és vitaminok javasolt beviteli mennyisége a fogamzds elétti
idészakban (8)

Fokozott folsavbevitelre van sziikség a fejl6dési rendellenességek megel6zése céljabdl, de
emellett az A-, C-, E-, Bi-, B2-, Bs-vitamin, niacin és vas optimalis bevitele is csokkenti a
velGcs6zarddasi rendellenességek gyakorisagat (9). Szintén kiemelt figyelmet igényel a jéd, a
D-vitamin, valamint a Be-vitamin-ellatottsag az optimalis fogamzdkészség, valamint egyes
varanddssagi panaszok és szovédmények csokkentése érdekében (1. tablazat) (7,10).



Vdrandéssdg

A varandods né étrendje jelent8sen befolyasolja sajat egészségét, valamint magzata fejl6dését
is. A helyes taplalkozas egyrészt csokkenti az anyai és magzati szovédmények (pl. gesztacios
diabétesz, preeklampszia, méhen belili novekedési elmaradds (IUGR), spontdn vetélés, szlilés
utani depresszid) kockazatat, madsrészt pozitiv hatdssal van a kovetkez6 generdcid
életmindségére is (8).

Az idedlis sulygyarapodas megallapitdsanal figyelembe vesszik a fogantatas el6tti
testtomegindexet (2. tablazat).

BMI a fogantatdskor (kg/m?) Optimadlis sulygyarapodds
Sovdny (<18.5) 12,5-18 kg
Normadl testsulyu (18.5-24.9) 11,5-16 kg
Tulsulyos (25-29.9) 7-11,5 kg
Elhizott (>30) 5-9 kg

2. tablazat: Idedlis sulygyarapodds a teherbeeséskor mért testtémegindex fliggvényében (11)

Amennyiben az anya testtomegtobblettel bir, a sziletend6 gyermeknek is nagyobb az esélye
a tulsulyra és az elhizadsra, melynek hatterében nagy valdszinliséggel epigenetikus valtozasok
és a metabolikus programozas allnak.

A gyermeket vard nék étrendje is az egészséges taplalkozasi irdnyelveken nyugszik. A
kiegyensulyozott (megfelel6 energiat, fehérjét, vitaminokat és asvanyi anyagokat biztositd)
étrend valtozatosan tartalmazza a kovetkezd élelmiszereket is: zold és narancssarga
zOldségek, husok, halak, hiivelyesek, olajos magvak, teljes ki6rlésl gabondak és gylimolcsok
(5,12).

Tévhit, hogy a kismamanak kett6 helyett kell ennie, s6t, amennyiben fizikai aktivitasa csokken,
ne emelje a napi energiabevitelt a normal sziikséglethez képest 200 kcal-nal tobbel. A javasolt
napi fehérjebevitel korilbellil 10%-kal novekszik. Legjobb allati eredetl fehérjeforrasok a
sovany husfélék, halak, tojas, tejtermékek, novényi termékek kozil pedig a hiivelyesek és a
gabonafélék. Husok kozil a sovanyabbakat (pl. baromfihids b6r nélkil, valamint sovany sertés
és marha husrészek) célszer(i vdlasztani, mig ételkészitésnél a novényi olajokat érdemes
elényben részesiteni. A harmadik trimeszterben kiemelt jelent6ségli a magzati agy és retina
fejlédésében nagy szerepet jatsz6 dmega-3 zsirsav, a DHA (dokozahexaénsav) bevitele (13),
mely legjobban a heti kétszeri tengeri halfogyasztassal biztosithato.

Mivel a varanddssag soran csokken az inzulinérzékenység, a szénhidratfogyasztast mingségi
és mennyiségi keretek kozott sziikséges tartani, kiilonosen az elhizott, inzulinrezisztens vagy
cukorbeteg varandds n6 esetében, és mérlegelendd annal is, aki még nem érintett, de a fent
emlitett szénhidrat-anyagcsere zavarok barmelyike a csaladi anamnézisben eléfordult (8).

Bizonyos ételek az ételfert6zés nagy kockdzatat hordozzak, igy fogyasztasukat kismamaknak
nem ajanljuk. llyen lehet a nyers tojas és a vele késziilt ételek (pl. hazi tiramisu és majonéz), a
nyers hus (pl. tatar beefsteak), a pasztorizalatlan tej és a bel6le készilt termékek.

A vdranddssag alatti hianyallapotok a nék tobb, mint 38%-at érintik vilagszerte, kilondsen a
vas, a folsav és az A-vitamin tekintetében (14). A fogantatds utan tobb dsvanyi anyag és
nyomelem sziikséglete is megemelkedik, akar az eredeti igény 120-200%-dra is néhet (3.
tablazat).



Asvdnyi anyag/nyomelem Nem vdrandés Vdrandos Szoptato anya
Kalcium 1000 mg 1000 mg 1000-1200 mg
Krom 25-35 ug 30 ug 45 ug
Fluorid 3-4mg 3mg 3mg
Jod 150 pg 220 pg 290 pg
Vas 8-18 mg 27 mg 9 mg
Magnézium 310-420 mg 350-360 mg 310-320 mg
Kdlium Legaldbb 4700 mg 4700 mg 5100 mg
Szelén 55 ug 60 ug 70 ug
Ndtrium 1500-2300 mg 1500 mg 1500 mg
Cink 8-11 mg 11 mg 12 mg

3. tabldazat: Néhdany dsvdnyi anyag és nyomelem napi javasolt beviteli értéke felnétt, varandos,
és szoptato nék esetén (15)

A kalcium pétlasa sziikséges lehet, ha a taplalkozassal ennek megfelel6 mértékd bevitele nem
megoldhatd, példaul vegan életmdd esetén vagy tejfehérje-allergia igazolt fennallasakor,
hidnya ugyanis novelheti a preeklampszia (kérosan magas vérnyomas és fehérjevizelés)
kockazatat (16).

Az Egészségligyi Vilagszervezet ajanlasa szerint (11) a varandds nék szamara napi 30-60 mg
vas és 400 ug folsav kiegészit6 szedése javasolt. A folsav szupplementaciot (folsavpotlast)
idedlis esetben mar a fogantatas el6tt meg kell kezdeni.

A varanddssag soran megvaltozik a D-vitamin-anyagcsere, az anya szervezetében megnd az
aktiv D-vitamin mennyisége. Hidnya szdmos varanddssagi szovédmény és a csaszarmetszés
kockazatat is noveli (17,18). Hazdnkban a napi javasolt kiegészités 1500-2000 NE a
varanddssag idején (20).

A varandds anya megfelel6 jodellatottsaga csdkkenti a vetélés és a szlilés utani depresszio
kockazatat, valamint a magzatnal golyva és pajzsmirigy-alulmikodés kialakuldsat.
Amennyiben az anyanak van pajzsmirigy mikddési zavara, a jodpdtlas ellenjavallt lehet.
Hazankban a jodbevitelre vonatkozo ajanlas egészséges varanddssagban 350 pg/nap, mivel a
legtobb terileten alacsony a viz jédtartalma, a lakossag 80%-a igazoltan jédhianyos (20).

A  magnézium étrend-kiegészité szedésével kapcsolatban a kutatdsi eredmények
ellentmondasosak. Napi sziikséglete a varanddssag soran koriilbelll 350 mg, de a pétlas akar
az 1000 mg-ot is elérheti kdros mellékhatasok nélkil (20).

A varandds né figyeljen a mértékletes sdbevitelre. A natrium a kaliummal egylitt szabalyozza
a szervezet folyadékhaztartasat, ezaltal a vérnyomast is. Varandéssagban nem csak a kézi
sOzas korlatozandd, hanem a tulzottan sos élelmiszerek fogyasztdsa is. llyenek példaul a sés
nassolnivaldk, a chipsek, ropik, sézott magvak, pattogatott kukorica, a séval tartdsitott
konzervek, savanyusagok, a nagy sotartalmui instant ételek, flszerkeverékek, levesporok,
leveskockak, valamint egyes huskészitmények és sajtok.



Bar a B-, C- és D-vitamin, magnézium, omega-3, vas- és folsavkiegészités elb6nye a
varanddssagban bizonyitékokkal aldtamasztott, az ennél tobb komponens(i étrend-
kiegészit6k szedésérll szold Osszegz6 tanulmanyok nem fogalmaznak meg egyértelmd
kockazatcsokkenést (11,21,22).

Tévhit, hogy a magzatvédd vitaminok nagy sziletési sulyt eredményeznek, ez inkdbb az anya
tulzott szénhidratfelvételével és testtdmegindexével mutat dsszefiiggést. Etrend-kiegésziték
javallata el6tt azonban szlikséges ismerni az anamnézist, az étkezési szokasokat is.
Onkényesen, orvosi feliigyelet nélkiil semmit ne szedjen a varandds né.

Az alkohol és a koffein, csakugy, mint a gyodgyszerek, az anabolikus szteroidok és a
kabitoszerek, atjutnak a placentdn, ezaltal karos hatasuk a magzathoz elérve is érvényesiil.

A koffeinfogyasztast korlatozni javasolt (300 mg/nap), de napi 1-2 kavé elfogyasztdsa nem
okoz kockazatnovekedést. A koffeinbevitelbe beleszamit a fekete és zold tea, kakaod, csokoladé
és a kola fogyasztdsa is. (8)

A varandoéssag alatti alkoholfogyasztas noveli a vetélés és a halvasziilés kockazatat, valamint
magzati alkohol szindromat okozhat (23), ezért nincs olyan alkoholmennyiség, amelyrdl
kijelenthetd volna, hogy biztonsagos a gyermekvaras idején.

A leggyakoribb varandodssagi panaszokat (hanyinger és hanyas, medencetdji fajdalom,
gyomorégés, székrekedés, labikragorcsok) hormondlis és mechanikai hatasok okozzak. Van,
akinél gyengébben, masnal erGsebben jelentkeznek ezek a tlinetek, amelyek jelent6sen
befolydsoljak a varanddssag megélését. Az alabbiakban néhany étrendi ajanlast mutatunk be,
melyek a panaszok enyhitését szolgalhatjak.

A reggeli émelygésre hatasos lehet az ébredés utan azonnal fogyasztott 1-2 falat keksz,
gyumolcs vagy joghurt, a kortyonként fogyasztott hideg viz vagy gylimolcslé. Amennyiben
nincs ellenjavallat, abban az esetben fogyaszthaté a varanddssag alatt a kamilla, a gyombér, a
citrom és a menta is, melyek enyhitik a hanyingert.

A gyomorégés a varanddsok kétharmadat érinti és altaldban a harmadik trimeszterben a
legkifejezettebb. A tlinetek enyhithet6k, ha a varandds né keriili a béséges, zsiros ételek,
valamint a szénsavas italok fogyasztdsat, és éjszakdra megemeli az agy feji végét, igy
akaddlyozva a gyomortartalom nyel6cs6be vald visszajutasat. Nagyon erds tiinetek esetén a
savkotdk alkalmazdsa megengedett, de fontos tudni, hogy ezek rontjak a vas és a folsav
felszivodasat, igy azok, és az étrend-kiegészit6k bevétele kozott legaldbb két orat kell varni
(24).

A labikragorcsok mérséklésére a legelterjedtebb gyakorlat a magnézium és a kalcium szedése,
melyek hatékonysaga tudomanyosan nem igazolt, azonban kiegészit6 adasuk a terhesség alatt
nem jar semmilyen kockazattal. Javasolt természetes formaban bevinni: hiivelyesek, diéfélék,
olajos magvak, teljes ki6rlési gabonak, zold leveles zoldségek valamint tejtermékek
fogyasztasaval.

A derék- és medencetdji fajdalom legjobban a tulzott sulygyarapodds elkerilésével
enyhitheté.

A székrekedés kezelésére a leghatékonyabb természetes mddszer a mindennapos, mérsékelt
intenzitasu testmozgas, a megfeleld folyadékbevitel és az élelmi rostokban gazdag taplalkozas.



A varandds anya folyadékigénye 2-3 liter/nap, mely tovabb n6é meleg idgjaras, laz vagy
fokozott testmozgas esetén (25).

A varanddssag idején a teherbirdsnak megfelel6 mértékl testmozgas javasolt. , A fizikai
aktivitds csokkenti a stresszt, segit megel6zni a nem kivant mértékl sulygyarapodast, j6
hatdssal van az anya és a magzat keringésére, segit egyensulyban tartani a vércukorszintet,
valamint noveli a testtudatot, az alléképességet és az energiaszintet, melyekre a sziilés és
vajudas sordn is nagy sziiksége lesz” (8).

A tdpanyaghiany megel6zéséhez sziilkséges az egészséges taplalkozasi irdnyelvek ismerete és
gyakorlati megvaldsulasa. Torekedni kell arra, hogy a tdpanyagokat elsGsorban természetes
forrasbol kapja meg a gyermeket varé n6, de az étrend-kiegészitGk alkalmazasa
megkonnyitheti a megndvekedett igény biztositdsat, kilondsen, ha valamilyen specialis
étrendet kovet a kismama.

Vaspotlds

A magyar lakossag folsav, jod, kalcium, és B-vitamin bevitele is elmarad a kivant mennyiségtdl,
emellett jellemz6 a kritikusan alacsony D-vitamin-szint és az elégtelen vasbevitel is, kiilondsen
a n6k korében (28). A vashiany minden reproduktiv korban Iévé n6 szamdra kockazatot jelent.
A vasraktarak feltoltottsége a fogantatas idején fontos jelz6je lehet annak, hogy a kés6bbi
varanddssag sordn kell-e szamitani vashidanyos vérszegénységre. A varanddssag alatti,
kiilonosen az els6 trimeszterben fellép6 faradékonysag hatterében is gyakran vashianyos
vérszegénység all. Az anya kérosan alacsony vasszintje az anyatej vastartalmara is negativ
hatassal van (8). Megfelels taplalkozas mellett viszont az igény szerinti szoptatas természetes
védelmet nyudjt az anyai vashiany ellen, a menstruacié elmaradasa és igy a vasvesztés
csokkenése miatt (29).

Az enyhe tlinetek kivaléan csokkentheték a preconcepciondlis (fogantatas el6tt) id6szak alatti
vasban gazdag élelmiszerek fogyasztasaval vagy sziikség szerint vaspotlassal (7).

Szoptatds

Ma mar széleskorl bizonyitékok allnak rendelkezésre a tekintetben, hogy a szoptatas az
Ujszulott és a csecsemd taplaldasanak legoptimalisabb mddja, mind a gyermek, mind pedig az
édesanya egészségére nézve. Az anyak 97%-a képes lehet szoptatni gyermekét, ha megfeleld
informacidkhoz jut és tdmogatdast kap a kornyezetétdl (26). Mégis sok édesanya szamdra a
szoptatdst szigoru tilalmak és varosi legendak nehezitik, melyek aladssak az anyai kompetencia
érzését és az Osztonei szerinti valaszkész szoptatast.

Ezen hiedelmekre néhany példat emlitiink:

e Gyakori tévhit, hogy a szoptatdés édesanya nem fogyaszthat allergéneket (27), ez ugyanis
nem csokkenti a szliletendd gyermek allergias kockazatat.

o Téves elképzelés, hogy keriilnie kell a puffasztd hatdsu zoldségeket, ezek rosttartalma
ugyanis nem szivodik fel és az anyatejbe nem jut at (8).

e Szintén varosi legenda, hogy tilos volna a kavé és a fekete tea fogyasztasa.

e C(Csak rekldmfogds, de tudomanyosan nem megalapozott, hogy bizonyos
»,szuperélelmiszerek” vagy étrend-kiegészit6k fokozzak a tejtermelést.



A kozhiedelemmel ellentétben a tulsulyos szoptatd anya is fogyhat mérsékelt tGitemben,
amennyiben ezt rendszeres testmozgas, valamint egészséges, kiegyensulyozott és
valtozatos étrend segitségével teszi.

Tévhit, hogy a szoptatd anya nem vehet be fajdalomcsillapitét, amennyiben sziiksége van
rd. A szoptatas alatt biztonsagosan alkalmazhaté gydgyszerekrdl az aldbbi adatbazisokbol
tdjékozdédhatnak a szakemberek és az édesanyak:

http://www.e-lactancia.org vagy https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK501922/

A szakemberek legfontosabb feladata - dietetikai szempontbdl - megszabaditani az anyakat a
megalapozatlan korlatozasoktol.
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