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TUDTA-E?

e Mar a gyermektervezéskor érdemes a szervezet megfelel6 tapanyag-ellatottsagara,
igy szukség esetén bizonyos vitaminok, dsvanyi anyagok étrendi kiegészitésére
figyelni.

e A varanddssag alatti életmddbeli, taplalkozasi szokdsok rovid- és hosszutavon is
hatdssal vannak az anya és szliletend6 gyermeke egészségére.

e Vdranddssdg alatt az anya egyéni tapanyagigénye trimeszeterenként valtozik, egyes
vitaminok, asvanyi anyagok ajanlott beviteli értéke akar 50-100 %-kal is megnd a
fogantatds el6tti szlikséglethez képest.

e Etrend-kiegészit6ket — kiegyensulyozott, valtozatos taplalkozds mellett — szakember,

dietetikus tandcsai alapjan érdemes szedni varanddssag el6tt, alatt és utdn is.

KULCSSZAVAK: vdaranddssag, étrend-kiegészités, étrend-kiegészit6k, tapanyagsziikséglet,

vitaminok, dsvanyi anyagok
Tudatos felkésziilés a fogantatdasra

A csaladtervezés id6szakdaban kiemelten fontos azokra a kornyezeti tényezbékre figyelmet
forditani, melyek pozitiv hatassal lehetnek a fogantatdsra, a magzat és a leend6 édesanya
egészségére. Ezek kozlil meghatarozé szerepe van a taplalkozasi szokasoknak és a szervezet
tédplaltsagi allapotanak. Szamos terhességi kérkép, valamint méhen belili fejlédési
rendellenesség, s6t gyermekkorban kialakuld betegség kockazata Osszefliggést mutat a
varanddssag eldtti és alatti, étrenddel befolydsolhaté tényezdkkel. A varanddssagra vald
tudatos felkésziilésnek meghatdrozé része a helyes életmédbeli, kiemelten a helyes

téplalkozasi szokasok minél korabbi kialakitasa.
Tapanyagsziikséglet a varanddssag alatt

A fogantatastdl kezdve egészen a gyermek sziiletéséig az anyai szervezetnek biztositania kell
a fejl6d6é magzat szamara idedlis kornyezetet, masrészt alkalmazkodni sziikséges a szervi és
szoveti szinten is megnyilvanulé élettani valtozasokhoz. Ezzel parhuzamosan az étrend 3ltal

biztosithaté makrotapanyagok (szénhidratok, fehérjék, zsirok) és mikrotdpanyagok



(vitaminok, asvanyi anyagok) iranti sziikséglet is valtozik. A fokozdd6 anyagcsere-folyamatok
kovetkeztében megnovekedett tdpanyagigényt megfelel6 mindségli és mennyiségl
taplalékfelvétellel, valtozatos étrenddel, adott esetben étrend-kiegészitéssel lehet, kell
fedezni (1). Az anyai szervezet aktualis tdpanyag-ellatottsdgan tul az adott trimeszter is
befolydsolja a szlikségletet. A magzati fejl6dést leginkdbb meghatarozé mikrotdpanyagok
szerepét az 1. dbra szemlélteti. Széls6séges vagy hidnyos taplalkozast, specidlis diétat
kovet6knek, kronikus betegségben, felszivdddsi zavarban vagy addikciéban érintetteknek,
hatranyos  helyzetlieknek még inkdbb fokozdédhat a  szikségletik bizonyos

mikrotdpanyagokbdl.

MIKROTAPANYAGOK SZEREPE A VARANDOSSAG ALATT

FOGAMZAS, BEAGYAZODAS
ANYAI folsav
SZUKSEGLET Biz-vitamin folsav, D-vitamin, B1z-vitamin, E-vitamin, cink, réz, szelén
Bes-vitamin
ERKEPZODES, HORMONTERMELES, TAPANYAG-SZALLITAS
MEHLEPENY
folsav, vas, D-vitamin, C-vitamin, E-vitamin, cink, réz, szelén
SZERVEK FEJLODESE TESTOSSZETETEL, IDEGRENDSZER FEJLODESE
MAGZATI folsav, vas,
SZUKSEGLET E-vitamin, A-vitamin, D-vitamin, folsav, Biz2-vitamin, vas, jod, réz, cink
réz, cink
Terhességi
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1. dbra

A magzati fejlédést leginkabb befolydsolo mikrotapanyagok
szerepe a vdranddssdg alatt*

*.Szerz@ altal szerkeszett abra, forrasa: Gernand et al. (2018): Micronutrient deficiencies in pregnancy
worldwide: health effects and prevention. Figure 1: The function and timing of micronutrients that
affect outcomes in offspring (8).



Terhesvitaminok, magzatvédé készitmények

A terhesvitaminok és magzatvédd készitmények étrend-kiegészit6knek mingsiilnek, vagyis a
hagyomanyos étrend kiegészitését szolgdljdk, és koncentralt formaban tartalmaznak
tdpanyagokat, vagy egyéb tdpldlkozasi, élettani hatassal rendelkezé anyagokat kombinaltan
(2). A vdranddsok vitamin- és asvanyi anyag bevitelére vonatkozé ajanldsok értelmezéséhez
figyelembe kell venni a taplalék-bevitellel biztosithatd mennyiséget, majd a sziikséglet teljes
fedezésének megfelelSen kell kivdlasztani az étrend-kiegészit6 készitményt. Az indokolatlan,
tobbszordés megadodzisok elkerilése érdekében fontos a varandds valddi, egyéni
szlikségletének felmérése, valamint tdjékoztatdsa az étrendi kiegészités varhatd el6nyeirdl,
esetleges mellékhatdsairdl is. A hazdnkban forgalmazott, kifejezetten gyermektervezés és
varandossag alatti alkalmazasra késziilt étrend-kiegészit6k tobb komponensbdl allo, vagyis
komplex készitmények. Altaldnosan elmondhaté, hogy dsszetételiik hasonld, azonban egy
vagy tobb mikrotdpanyag tekintetében tobbszords, akdr négyszeres kilonbséget s

mutathatnak (3).
Etrendi kiegészitést leggyakrabban igénylé mikrotapanyagok

D-vitamin

A D-vitamin valdjaban egy elGanyag, amely napfény hatasara, vagy taplalék altal jut a
szervezetbe, ahol szamos |épésben aktivalédik egy szterdnvdzas hormonnd. Szinte minden
szervrendszer mlkodését befolyasolja, kiilondsen fontos az egészséges csontanyagcseréhez.
Megfelels szintje szdmos nem kivant anyai és magzati allapot megel6zését tdmogatja. Hianya
negativ hatassal lehet a termékenységre és a varanddéssag kimenetelére, nagyobb az esély
bizonyos terhességi kérképek, valdszinlsithetGleg a terhességi cukorbetegség és a
preeclampsia (jellemz6en a 20. terhességi héten kialakulé kdérosan magas vérnyomads és
az alacsony sziletési suly kockazatat (4). A hazai konszenzus a varanddssag alatt ajanlhaté
ddzist 600 NE-ben, biztonsagosan bevihets legnagyobb mennyiségét 4000 NE-ben hatarozza
meg (5). A jelenleg forgalomban kaphato hazai magzatvédd vitaminok atlagosan 200-1000 NE
D-vitamint tartalmaznak. Hetente egyszeri magas ddzis (50 000 NE) D-vitamin pdtlasa tobb
héten keresztil — élettani adatok alapjan — jelenleg nem javasolhaté terhességben (5). Fontos,
hogy a D-vitamin-kiegészités egyéni sziikséglet alapjan, igény szerint a komplex magzatvédé

készitmény mellett kilon, egykomponensi D-vitamin szedésével egyiitt valdsuljon meg.



Folsav

A B9-vitaminnak is nevezett vizoldékony mikrotapanyag a varanddssag el6tti, alatti étrend-
kiegészités fontos része, hiszen rendkiviili szerepe van orokitéanyagunk, a DNS szintézisében
és a sejtosztédasi folyamatokban. Hianya esetén nehezitett lehet a fogamzas, gyakoribb a
bedgyazddas zavaranak és a spontan vetélésnek az esélye (1). Meghatarozo jelent6sége van
annak, hogy mikor kezd6dik meg a folsav étrendi kiegészitése, hiszen a magzat
idegrendszerének fejlédése a 28. napon zdarul, éppen ezért lényeges a varanddssag tudatos
tervezése, valamint korai felismerése (6). A leggyakoribb idegrendszeri defektusok,
vel6cs6zarddasi rendellenességek megel6zését a fogantatas elStt legaldbb 1-3 hdénappal
megkezdett, rendszeres folsavbevitel biztosithatja leginkabb. A jelenlegi hazai és nemzetkozi
ajanlasok napi minimum 400 mikrogramm folsav kiegészitést javasolnak a varanddéssag
tervezésétdl a 12. terhességi hétig, valamint azt kdvetden is, amennyiben kompenzalasra
szorul a tdplalékkal torténd felvétel (1). Magasabb dézis abban az esetben ajanlott, ha a szil6k
kortorténetében vel6csé-zarddasi rendellenesség, diabetes mellitus, vagy az anya esetében
kordbbi spontan vetélés szerepel (7). A hazdnkban elérhet6 terhesvitaminok atlagosan 400-
800 mikrogramm folsavat tartalmaznak, azonban forgalomban vannak jéval magasabb, 3000-
5000 mikrogramm napi ddzist biztosité egykomponens(i készitmények is, melyeket csak
szakorvosi javaslat és felligyelet mellett lehet alkalmazni. A megfelel6 étrend-kiegészité

valasztasdhoz minden esetben szakembert6l kell tanacsot kérni.

Vas

A vas létfontossagu tdpanyag a vérképzés, a keringés, génszabdlyozas és szamos enzim
megfelel6 miikodése szempontjabdél. Vashiany leggyakrabban az allati taplalékok jél
felszivodo, ezaltal magasabb hasznosulast biztosité hem-vas formajanak elégtelen bevitele
esetén alakul ki (8). A megnovekedett sziikséglet biztositdsa, valamint a terhességi vashianyos
vérszegénység megelGzése érdekében altaldban étrendi kiegészitést igényel. Varanddssag
alatt ajanlott bevitelét napi 30-60 mg ddzisban hatarozzdk meg (9). Az elérhetd evidenciadk
alapjan elmondhatd, hogy a varanddssag alatti vaskiegészités segit az anyai vashiany és
vérszegénység megel6zésében, azonban tovabbi terhességi komplikacidk kivédése
érdekében, preventiv célu alkalmazasa egyel6re kevésbé tisztazott (1, 10). Fontos tudni, hogy

étrendi tényezbk sora képes befolyasolni a vas felszivodasat, ezaltal hasznosulé mennyiségét



is. A kavé, tea, kakad és voros bor ugynevezett fenolos vegyiletei, a novényi taplalékok
fitattartalma gatoljak, a kalcium jelenté6sen megzavarhatja, ezzel szemben a természetes és
szintetikus aszkorbinsav, vagyis a C-vitamin fokozza a vasfelszivodast. Eppen ezért vasat
tartalmazé étrend-kiegészité készitmény szedésével egyidében érdemes C-vitamint is

fogyasztani (11).

B-vitamin csalad

A B-komplex elnevezés nem véletlen a vizben oldédd B-vitaminokra, hiszen funkcidjuk
Osszetett, 6sszefligg egymadssal. Szerepiik van a kiilonb6z6 anyagcsere-folyamatokban, igy a
sejtek energiatermelésében, valamint a vorosvértestek képz&désében. Varanddssag alatt
kiemelt szerepe van a Bix-vitaminnak (kobalamin), hiszen a folsavval, vassal egyiitt felel6sek a
magzati sejtek novekedéséért, az anyai vérszegénység, a koraszliilés, az alacsony sziletési suly,
valamint csecsemd&kori, legf6képp idegrendszeri zavarok megel6zéséért (12, 13). Az anyai B1»-
vitaminhidny legtobbszor tiinetmentes, jellemz&en ndvényi alapu tapldlkozas, allati taplalékok
alacsony bevitelének kovetkezménye lehet. El6fordulhat még alultaplaltsag és nem megfelel6
szocidlis kordlmények mellett, az esetek kis szazalékaban pedig vészes vérszegénység
(anaemia perniciosa) okozza (13). A fentebb mar részletezett folsav (Bo-vitamin) kivételével a
tobbi B-vitamin varanddssag alatti sziikséglete atlagosan 25%-kal né, igy ennek megfeleléen
kell alakitani az étrendi kiegészités sziikségességét (14). Annak ellenére, hogy a legtobb
magzatvédd multivitamin B-komplex tartalmu, érdemes tdjékozddni a pontos 6sszetételrdl,

sziikség szerint masik, vagy tovabbi kiegészit6 készitményt valasztani.

Kalcium

A kalcium a szervezet szamos funkcidja szempontjabdl elengedhetetlen asvanyi anyag,
kiemelten felel a csontok mineralizaciojaért és a sejthartyak fenntartdsaért. Varanddssag alatt
aktivan szallitdodik a méhlepényhez, az anyai sziikséglet ennek megfeleléen né, féleg a
harmadik trimeszterben. A megnotvekedett igény (atlagosan 1200 mg/nap) fedezhetd
taplalékokbdl, emellett egyéni szlikséglet fliggvényében étrend-kiegészitével. 300-2000 mg
kalcium szedése javasolhatd a kalciumegyensuly és a csontslrlség megGrzése, valamint
magzati rendellenességek megel6zése érdekében (15). A legijabb tudomanyos bizonyitékok
aldtamasztjak, hogy a vdranddéssdg alatti kalcium-kiegészités felére csokkentheti a

preeclampsia, masnéven terhességi toxémia kialakulasanak esélyét. Jelentésen megemelt,



napi 1500-2000 mg kalcium-kiegészités terhességi komplikaciék magas kockazata esetén,
és/vagy alacsony étrendi bevitel mellett ajanlott, lehetéleg napi 3 részletben, étkezés kozben
adagolva (16). A hazai terhesvitaminok napi dodzisa jellemzéen 120-250 mg kalciumot

tartalmaz, ami a taplalékkal bevitt kalcium mellett is tovabbi kiegészitést igényelhet.

Jod

A jod létfontossagl tdpanyag az anyagcsere- és novekedési folyamatokban, ezenkivil a
pajzsmirigyhormonok bioszintézisének meghatarozé szerepléje. Reproduktiv kord nék
esetében a kdzepes és sulyos jédhiany jelentGsen csokkenti a teherbeesés valdszinliségét (17).
A varanddssdg alatt megvaltozd anyagcsere-folyamatok és hormontermel6dés — a magas
szint(i bizonyitékok hianyanak ellenére is — aldtamasztjak az étrendi kiegészités megfontolasat.
A taplalékkal fedezett egyéni jodbevitel mellett napi 150-250 mikrogramm jédpdtlas ajanlott
(9). A tobbkomponensl terhesvitaminok atlagos joédtartalma igen széles, 0,15-240
mikrogramm kozotti skdlan mozog, ezért kiilon odafigyelést igényel, hogy a varandds egyéni

allapotdnak legmegfelel6bb napi dézis biztositott legyen.

Ellenjavallt gyogynovény 6sszetevék varanddssag alatt

Annak ellenére, hogy kiilonb6z6 gydgynovénykészitmények szedése vdaranddssag alatt is
elterjedt, biztonsagos alkalmazhatésagukat kevés klinikai vizsgalat tamasztja ald. A
varanddssag alatti kellemetlen, emésztérendszeri panaszok enyhitésére hatdsos gyombér
kivételével a szakirodalom nem tart szamon mas, evidencian alapuld gydgynovényajanlast
(29).

Az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet jelenleg is érvényben 1évé
élelmiszerekben, étrend-kiegészitékben alkalmazdsra nem javasolt novények listajaban 11
olyan gyogynovény van feltlintetve, melyeket a terhes és szoptatd anyak nem haszndlhatnak:
szecsuani medvegyokér, szenna, csillagfirt fajok, indiai |6tusz, varjutovis benge, kutyabenge,
kaszkarabokor, orvosi rebarbara, rebarbara, vorosgyokerl zsalya, dlombogyd (20). Ezek
mellett szamos gydgynovény lehetséges hatdsai, mellékhatdsai bizonytalanok az anyai és a
magzati szervezetre egyarant.

Gyogynovény tartalmua készitmények szedése el6tt javasolt hozzaérté szakemberrel torténd

egyéni konzultacié. Fontos, hogy az informacidkat és a készitményeket is megbizhatd forrasbal



szerezzilk be! A gydgynovények hatdsai és mellékhatasai, illetve taplalékokkal vald
kdlcsdnhatasa pont olyan 6sszetett, mint altaldaban a gydgyszerkészitményeké. Alkalmazdsuk

akar veszélyes is lehet a varanddssag alatt!

A jovo kérdései

Altaldnosan elmondhatd, hogy a fent kiemelt mikrotapanyagok (D-vitamin, folsav, vas, B-
vitaminok, kalcium, jod) étrendi kiegészitése - a jelenlegi bizonyitékok és szakmai ajanlasok
alapjan - korlatozott el6nyodkkel jdrhat a varanddssag és a sziilés kimenetelére. A kérdés, hogy
az egy-, vagy kevesebb komponensl készitmények elénydsebbek-e a felszivodas és
hasznosulas szempontjabodl, mint a tobbkomponens(iek, egyelGre nem teljesen tisztazott (18).
Szakirodalmi forrasok biztatd - evidencidkkal még nem aldtdmasztott - eredményekrdl
szamolnak be tobbek kdz6tt a vdranddssag alatti C-, E- és A-vitamin, cink, réz, szelén és 6mega-

3-zsirsav-tartalmu étrend-kiegészités lehetséges, jotékony hatasaival kapcsolatban.

A gyermektervezés és -vards idészakaban az egyéni sziikségletnek és egészségi allapotnak
megfelel6 makro- és mikrotdpanyag-bevitel a cél. Kialakitasahoz a szakmai ajanlasokat
figyelembevéve, a varanddsgondozas teriletén dolgozé szakemberektdl kérjink és

fogadjunk el tanacsokat!
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