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Tudjuk, hogy a varandossag alatti taplalkozas (s6t mar az azt megel0z0 is)
befolyasolja az édesanya egészséqi allapotat, a magzat fejlodesét, de most mar
BEVGZGtéS azt is tudjuk, hogy befolyasolja gyermekiink kesobbi (felnottkori) egészséget.

A varanddssag egészseges allapot, igy egy normal sulyu anyuka esetében az
egészseges taplalkozas ajanlasai az iranymutatdak, kiveve, ha valamilyen
egészsegugyi problemaval kezdte az anyuka a babavarast, esetleg a
varandossag alatt alakult ki valamilyen koros allapot (pl. terhesseqi
cukorbetegség). Ha valaki tulsulyos vagy elhizott, természetesen szintén egyéni
étrend Osszedllitasa javasolt.

Az alabbi tanacsok kiegeészitik az "Online tanfolyam varandos anyukaknak™
tanfolyami anyagat, hiszen a tanfolyamon altalanossagban ismerted meg az
egészseges taplalkozas alapjait, ebben az dsszefoglaloban pedig célzottan a
varandossag dietetikai kérdéseit foglaltam 0ssze.

Az alabbi ajanlas egy egészséges varandos dietetikai javaslatait

tartalmazza.

Az egészseges gyermekekeért! www.tudatosmami.hu



A varanddssag alatt fokozatosan no a testtdmeg, a 4. honaptdl idealisan
hetente max. 0,5 kilogrammal, vagyis a varandossag alatt 10-12 kg az
optimalis hizas mértéke.

Ha az anyuka sulyfelesleggel kezdte a varandossagot, akkor 9-10 kg, ha
elhizott volt, akkor 7-8 kg a varandossag alatt az idealis sulygyarapodas.

Hogyan tudod elérni, hogy ne hizz el a varandossag
alatt?

A varandossag elso harmadaban csupan 150 kcal-val n0 a szervezet
energiaigenye, majd a varandossag késobbi szakaszaban is csak atlagosan
300 kcal-val.

Ne az etelek mennyiségét ndveld annak érdekéeben, hogy fedezni tudd a

megnovekedett energiaszikségletet, hanem a minosegukre fektesd a
hangsulyt.

Az egészséges gyermekekeért! www.tudatosmami.hu



@ Vagyis tevhit, hogy ketto helyett kellene enni!
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FONTOS!

Varandossag alatt tilos fogyokurazni, vagy egyoldalu diétat folytatni,
meg akkor is, ha tulsullyal kezdte az anyuka a varandossagot!
o

Cél a vegyes, kiegyensulyozott taplalkozas.

Az egészseges gyermekekeért! www.tudatosmami.hu




A varanddssag alatt a szervezet vitamin és asvanyi anyag szukséglete
megemelkedik.

A kalcium, foszfor, magnezium 50%-kal, a vas és folsav a duplajara, és 25-
30%-kal n0 a szervezet réz, jod, B1, B2, B6, B12, és C-vitamin igénye.
A D-vitaminbol +15 %-kal javasolt tobbet fogyasztani, mint a varanddssag

anyag()k el6tt.

Vitaminok,

asvanyi

DE!
Etrend kiegésziték fogyasztasarol mindig
egyeztess az orvosoddal!
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Véleményem szerint, ha valaki egészsegesen szeretne taplalkozni négy

EgéSZSégES terileten sziikséges odafigyelnie.

taplalkozas

Tudatos

Egészseges

Folyadeékok

vasarlas

elelmiszerek

NézzUk meg részletesen mind a negy tertletet.

Az egészséges gyermekekért! www.tudatosmami.hu



1. Egeszseges elelmiszerek

Egészseéges

Minél valtozatosabban étkezz, és figyelj a mennyiségekre. Inkabb
tobbszor egyel keveset, mert ezzel tobbek kozott el tudod kertini a
vercukor-ingadozast, az elhizast, és az els6 idészakra jellemz0
émelygést, hanyingert. A valtozatos étrend minden tapanyagot
megfeleld aranyban és mennyisegben tartalmaz

taplalkozas

Allati &s novényi zsiradékokra is szilksége van a szervezetinknek.
Az allati zsiradékok megtalalhatoak a tejben, tejterméekekben és a
husfélékben, ezert f6zéshez ndvenyi zsiradekot hasznalj. Az
elhizas elkertlésenek erdekeben sovany tejet és tejtermékeket,
sovany husokat valassz, valamint az ételek készitéséhez minél
kevesebb zsiradékot hasznal,.

v
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A tobbszorosen telitetlen zsirsavak (pl. omega-3) a sziv-
Egeészseges Bl érrendszer védelmében, @ magzat idegrendszerének és a
taplalkozas szem ideghartyajanak, valamint agyanak fejlodeseben
fontosak. HianyuRk Rutatasok szerint a varandossag alatt
megnoveli a terhesséegi magas vérnyomas es a
Roraszules Rockazatdts

Ezert hetente 40 dkg tengeri halat javasolt
fogyasztanod.

Az egészseges gyermekekeért! www.tudatosmami.hu



1. Egeszseges elelmiszerek
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Egeszseges
, I - Ik - / Varanddssag alatt legalabb 30 g élelmi rost fogyasztasa sziikséges.
ta[’ AIK0Zas Ezt teljes ertekl gabonak fogyasztasaval, z6ldségekkel,

gyumolcsokkel tudod biztositani.

Naponta tobbsz06r egyél zoldséget es gyimolcsot, az elobb emlitett
rostok miatt, illetve szamos vitamint és asvanyi anyagot tartalmaznak,
valamit hozzajarulnak a napi folyadéekfogyasztashoz. Egy nap
legalabb 40 dkg z6ldség és gylimdlcs fogyasztasa ajanlott, melybOl
legalabb 10 dkg nyers legyen. Minél szinesebb, annal jobb!
Varandossag alatt tapasztalhatsz puffadast, rossz kdzérzetet egyes
S z6ldségek elfogyasztasa utan (pl. hivelyesek), ilyenkor ezek
fogyasztasat kertld.

Az egészséges gyermekekeért! www.tudatosmami.hu



1. Egeszseges elelmiszerek

Egészseéges

- - - Minden nap fontos, hogy egyél teljes értekl fehérjét. Teljes ertekl
taplalkozas / fehérjét az allati eredet(i élelmiszerek tartalmaznak, vagyis a
hasfélék, a te] és tejtermekek, valamint a tojas.
A teljes ertékl fehérjén kivil meg B12-vitamint, a tejek, tejtermekek
fontos kalcium és D-vitamin-forrasok, a husfelek pedig jol felszivodo
vasat tartalmaznak.

/ Tojas, olajos magok fogyasztasa is megengedett. Hetente 3-4
tojas, es heti 3-4 mareknyi sétlan olajos mag javasolt.

Az egészséges gyermekekért! www.tudatosmami.hu



1. Egeszseges elelmiszerek
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EgESZ Seges Edességeket, desszerteket hetente egyszer-kétszer javasolt
téplélkoz élS fog,yasztan,od f6lleg b,efejezé fogaskent, vagyis peldaul a vasarnapi
ebéd utolso fogasakent.
Edességet soha ne étkezések el6tt és étkezések helyett egyél.
Erdemes a teljes ki6rlés(i lisztbdl, gyimolccsel, tejjel, tejtermékekkel
készult finomsagokat valasztanod.

Egészseges varanddssag eseten, ha az ajanlasoknak megfeleloen
fogyasztassz edességet, akkor a hozzaadott cukor mennyiségevel
nem lesz gond. Ebben az esetben is a probléma a mennyiséggel van,
hiszen a tulzott mértékl cukorfogyasztas elhizashoz vezet.

Ha cukorbeteg kismama vagy, illetve a varandossag alatt terhesseqi
cukorbetegséged alakult ki, az egyeni diétarol konzultal] dietetikussal.

Az egészséges gyermekekeért! www.tudatosmami.hu



1. Egeszseges elelmiszerek

Egészseéges
taplalkozas

A sOzasra, illetve a sos elelmiszerekre varandossag alatt killonos
figyelmet kell forditanod.

A SO tulzott fogyasztasa egyérteimiien magas vernyomast okoz,
mely varandossag alatt néveli a terhességi toxémia kialakulasanak
eselyet, valamint fokozza a vizesedeés kialakulasat.

Ezért utdlag ne sdzd meg az ételeket és soha ne hasznalj egyditt
ételizesitot soval. Batran probalkozz a flszerekkel, parold egyitt a
husokat zOldségekkel, gylimolcstkkel, és a piritassal is intenziv
izanyagok keletkeznek a husokon.

" e r o "
ludalosmiami
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2. Folyadekok

Egy varandos anya folyadekszukseéeglete 2,3 liter egy nap.

Egészseéges
taplalkozas

Naponta 1-2 csésze gyengére
fozOott kavé, es hetente 1-2 dl
szénsavas, cukrozott tditoital fogyaszthato.

@ Alkohol és energiaitalok fogyasztasa tilos!

Az egészséges gyermekekért! www.tudatosmami.hu




Egészseéges
taplalkozas

Naponta negyszer-0tsz0or egyél, nagyjabol azonos
idOpontban. A reggelirdl egyik nap se feledkezz meg!

& Fontos, hogy amilyen gyakran csak tudsz, asztalnal, tlve
egyel.

Etkezés kozben ne nézz tévét, ne szamitdgépezz, ne
olvass!

A helyes szokasok hozzajarulnak a
varandossag alatti elhizas elkeriileséhez.

Az egészséges gyermekekért! www.tudatosmami.hu



4. Tudatos vasarlas
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Egeszseges Hiszem, hogy mindent szezonban kell megvenni és ott ahol terem, mert

taplalkozas

akkor a legkedvezObb az élvezeti értéke, az dsszetétele és nem utolso
sorban az ara. Ez a tudatos vasarlas elso lepése.

Varandossag alatt kiemelten fontos, hogy ép, friss alapanyagot vasarolj,
valamint amikor csomagolt élelmiszert veszel, mindig olvasd el a cimkeét!
A cimkéen minden lényeges informacio a rendelkezésedre all.

Varandossag alatt nem javasolt hokezeletlen
elelmiszer fogyasztasa, pl. tatarbeafsteak,
hazi majonéz, lagy tojas, nyers hal, valamint a
Camembert tipusu sajtok.
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Es végll, de nem utolso sorban: varanddssag alatt kiilonésen fontos a
higiéné betartasa a fertozések megelozesének érdekeben, ha az
ételek elkészitesérol, vagy az etkezésekrdl van szo.

+1
Biztonsagos
¢tkezések

Rendszeres kézmosas, kiilondsen ételkészités és
étkezés elott, allatok simogatasa utan.

Az elkésziilt etelek minel hamarabb Kkeriiljenek
be a hiitobe.

A lehitott élelmiszert ujboli fogyasztas elott mindig
forrald fel!

Az egészséges gyermekekért! www.tudatosmami.hu



Tovabbi csodas babavarast kivanok Neked!

Koszonom

Ha barmi kérdésed adddna, az alabbi e-mail cimre irhatsz nekem:

@ kapcsolat@tudatosmami.hu

Az egészséges gyermekekért! www.tudatosmami.hu



