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Elész6

A BABATERVEZES ES A TERHESSEG LEGKORABBI SZAKASZA a legjobb alkalom
arra, hogy tobbet tudjunk meg a helyes étkezésrgl. Mér az anya fogamzis el6tti
tapldlkozasi szokdsai is jelentds hatdst gyakorolnak az Gjsziilott dllapotéra és
jovébeni egészségére. A magzat fejlédése sordn az optimdlis étrenddel megel8z-
hetSk a sziiletendd csecsemd késébbi, felnéttkori kronikus betegségei.

Nem egyszertien csak arrdl van szé, hogy a kismamdknak két személyt
kell megfelelSen taplalniuk, hanem okosabban is kell enniiik. Nemcsak a ter-
hesség miatt megnovekedett kalériaigényt kell kielégiteni, hanem bizonyos
taplalékkiegészitSkre (példaul vasra és folsavra) is nagyobb mennyiségben van
sziikség mar a terhesség elétt. A magzatnak kiegyenstlyozott étrendet kell
biztositani, amely tartalmaz minden sziikséges Gsszetevét.

A kotetben ismertetjiik annak a tdplalkozdsnak az alapjait, amely biztositja
a megfelel6 mennyiségi és mindségli makronutriensek — fehérjék, szénhidritok
és zsirok —, illetve mikronutriensek — vitaminok, nyomelemek és 4svanyi anya-
gok — bevitelét.”

Ez a kényv nem fogyokardzoéknak szant ,diétds tandcsadas”, de dttekintést
adunk arrol, hogy milyen a megfeleld stlygyarapodds terhesség kzben, és azt is
ismertetjiik, hogy a kismamik** hogyan tudjik visszanyerni a terhesség elétti
formdjukat az ételek helyes megvalasztisaval. Nemcsak tapldlkozasi tandcsokat
adunk a fogamzastdl a szoptatdsig a terhesség minden szakaszdhoz, hanem az
anyukdknak és kisbabdjuknak szdnt egészséges ételek receptjeit is leirjuk.

Egyéb, taplalkozassal kapcsolatos sikerkonyvek szerzdiként az dsztonzott
minket ennek a kényvnek a megirdsira, hogy segitsiik az anydkat felkésziilni
a terhességre, és elldssuk Sket a sajit maguk és a gyermekiik optimalis tdplala-
sira vonatkoz6 informdciokkal. Gondosan kivalasztott receptjeink valtozatos
ételeket mutatnak be gy, hogy azok elkészitése 6romteli foglalatossdg, és ne
szenvedést okozé kotelesség legyen. Konyviinkkel a helyes taplalkozas elveinek

megértését és a 6 ételek elkészitésének megismerését szeretnénk elésegiteni.

* Nutriens minden olyan anyag, amelyet a taplalékkal visziink be a szervezetiinkbe,
tehét a szénhidratok, a fehérjék és a zsirok mellett példul a viz, a vitaminok,
az 4svanyi anyagok és a nyomelemek is.
** A kismamidk kifejezéssel a kdtetben olyan nékre hivatkozunk, akik még terhesek,

vagy csecsemdkort kisbabdjuk van.
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A taplalkozasra
és a terhességre vonatkozo

htsz leggyakoribb kérdés

A terhességre késziil6d6 és a mér terhes nék gyakran kérdeznek rd bizonyos
ételek tépértékére, biztonsigdra, valamint arra, hogy életvitelitk milyen kock4-
zatot jelent magzataik szdimara. Ebben a részben a htsz leggyakrabban feltett
kérdést vessziik sorra a vilaszokkal egyiitt. A témak részletesen a konyv késéb-
bi fejezeteiben keriilnek kifejtésre, de mar ezek a rovid vélaszok is segitik a ter-

hesség alatti kénnyebb eligazodast a tapldlkozds és az életmod témakorében.

Erés hanyingerem van, és attél félek, hogy emiatt nem eszem eleget.

Honnan tudhatom, hogy eleget tapldlkozom-e?

Altalaban az enyhe és a mérsékelt hdnyinger, sét a hinyés sem rontja
a virandos kismama vagy a magzat téplaltsigi helyzetét. Az émely-
gés a 18. terhességi hét kornyékén szdmottevéen csokken. Ha 6n
ezutdn is hdnyingert érez, vagy hinynia kell, feltétleniil forduljon

a terhesgondozéjdhoz. Az émelygésrdl és a hianyédsrol a 79. oldalon

talal tobb informaciot.

Normalis, ha tdlzottan kivanok bizonyos ételeket?

Terhesség alatt nagyon gyakori a ,kivinossidg” és a bizonyos ételekkel
szemben érzett erés undor is. Jelenleg nem ismerjiik a két jelenség
okat. Ha a megkivant étel nem artalmas, hébe-héba nyugodtan enged-

het a csabitdsnak. A kivdndssdgrol a 78. oldalon olvashat tébbet.

Kell-e a terhesség alatt multivitamin-készitményeket szednem?

Ha kiegyensilyozott az étrendje, terhesség kézben sem kell multi-
vitaminokat szednie. Ha kéveti az Egyesiilt Allamok Mezégazdasigi
Minisztériumanak MyPyramid cimi tiplalkozasi Gtmutatéjde

és a kanadai Tdpldlkozdsi drmutaté a helyes étkezéshez cim(

ajanlast, akkor minden mikronutriensbdl elegendét visz be a szer-
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vezetébe.* Mindenesetre azt javasoljuk, hogy ha tervezi a terhessé-
get, vagy mdr terhes, akkor egészitse ki az étrendjét napi legaldbb
0,4 mg folsavval (By-vitaminnal). Erés bizonyitékaink vannak ra,
hogy a folsav fokozott bevitelével megel6zhetdk az embrionalis
életben az ideges6 zardddsi zavarai. A multivitaminokrdl 1dsd még
a 64., valamint a 76—77. oldalakat.

Mennyi folsavra van sziikségem? Attél félek, hogy a kisbabamnak

»hyitott gerince” lesz.

A terhes nék folsavsziikséglete napi 0,6 mg, amelynek biztositasa-
hoz célszert naponta 0,4 mg folsavkészitménnyel kiegészitenie az
olyan By-vitaminban gazdag természetes forrdsokat, mint a mdj,
a leveles zoldségek (kiilonosen a spendt), a gytimélesok, a speciali-
san kezelt gabonék és az éleszts. A folsavrol tobb informéciot

a 25-27. és az 58-59. oldalakon tal4l.

Biztonsagos-e terhesség alatt gy6gyfiivekbdl £6zott tedkat

fogyasztani?

Néhany gyogynovény terhes ndk szdmadra is biztonsdgos, néhany
viszont nem. A nyugtat6 hatdsa miatt sokak 4ltal fogyasztott ka-
millatea példaul nem biztonsigos, mig a citrusfélék, a citromfibsl
és a narancs héjdbdl késziilt, valamint a gydmbér- és csipkebogyé-
tea nyugodtan fogyaszthatd. A gyogynovényekrél lasd még a 41. és
a 44. oldalt.

Normalis, ha fogmosis kozben vérzik a foginyem?

Ez meglehet8sen 4ltalanos jelenség a varanddssdg alatt, mivel
fokozodik a foginy vérdtdramlasa. A vérzés csdkkentése érdekében
naponta hiromszor mosson fogat, napi egyszer hasznaljon fogsely-
met, és rendszeresen jarjon fogorvoshoz! A 90. oldalon tébbet is

megtudhat a fogai egészségérdl.

* Az emlitett ismertetSkrél késSbb részletesen is sz6 lesz.

A taplalkozasra és a terhességre vonatkozé hisz leggyakoribb kérdés
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A szénsavas iiditgitalok biztonsigosak?

Biztonsigosnak tartjik, ha néha diétds kolat fogyaszt, amelyben
aszpartdmot, aceszulfaim-kaliumot vagy szukralézt haszndlnak
édesitészernek cukor helyett. A szacharinnal vagy ciklamatok-
kal édesitett italokat a terheseknek keriilnitik kell. A mestersé-

ges édesitdszerekrdl 1dsd még a 42. oldalt.

Ugy tudom, bizonyos sajtok liszteriézist okozhatnak.
Milyen sajtokat ehetek?

A kemény sajtok — példaul a trappista és a parmezin —, valamint
az olyan ligyabb paszt8rozott tejtermékek, mint a tar6 és

a krémsajtok, illetve a joghurt fogyasztdsa biztonsigos. A nem
pasztérozott sajtokat — ilyenek a brie, a camembert és a feta —

el kell kertilni. A 32. oldalon részletesebben foglalkozunk

a Listeria monocytogenes nevi baktériummal.

Keriilném kell-e a mogyoréféléket azért, hogy a kisbabam

ne legyen ételallergias?

A témdrdl sok vita folyik a tudomanyos kozosségben. Ha 6n
nem fogyaszt mogyor6féléket, azzal lehet, hogy megelézi gyer-
meke ételallergidjanak kialakuldsat, de az is lehet, hogy nem.
Az Amerikai Gyermekgyégydsz Akadémia 4llaspontja szerint
nagyobb a sziiletendd gyermek allergidjanak kockézata azokban
a csalddokban, amelyekben a sziildk vagy a testvérek ételallergia-
sak vagy asztmdsok, és az ilyen esetekben jobb, ha a virandos
kismamak keriilik a mogyoro6félék fogyasztasit. Az allergidkrol
lasd még a 77. és a 122-126. oldalakat.

Mit tegyek, ha hajlamos vagyok a székrekedésre?

Prébéljon magas rosttartalma ételeket — teljes kidrlésti gabona-
termékeket, valamint zoldséget, gytimélesot és lencseféléket —
fogyasztani! Ha megteheti, rendszeresen végezzen testmozgast,
és igyon legaldbb napi harom liter folyadékot — viz, tej, leves és

gyliimoleslé formdjaban is! A székrekedésrdl a 88. oldalon lesz sz6.

A taplalkozasra és a terhességre vonatkozé hisz leggyakoribb kérdés
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Hogyan kezeljem az aranyeremet?

Az alegjobb, ha megel$zi a székrekedést azzal, hogy bdségesen
fogyaszt folyadékot (legaldbb napi harom litert), tovabba gyii-
molesok, zoldségek és teljes kidrlést gabonatermékek segitségé-
vel gondoskodik a megfeleld rostbevitelrsl. Nagyon fontos

a rendszeres testmozgds. Ha igy is problémékat okoz az arany-
ere, beszéljen az orvosédval, aki olyan kendcsoket és kiapokat
javasolhat, amelyek csokkentik az aranyeres fdjdalmakat.

Az aranyérrdl 1dsd még a 89. oldalt.

Létezik-e olyan étel, amely megel6zi a terhességi csikok
kialakuldsat?

Nincs ra bizonyiték, hogy létezik olyan étel, amely meggatolja
a terhességi stridk megjelenését. Ezek a hosszu, vords és lila csi-
kok azért képzSdnek, mert terhességben a bér fesziilése meg-

haladja a természetes korlatokat. A témérél bévebben 14sd

a 97. oldalt.

Fogyaszthatok-e a terhesség alatt proteinitalokat vagy

proteinrudakat?

A terhes n6knek nem ajénlatos ilyeneket fogyasztaniuk.
Ezekben a termékekben rengeteg a fehérje — egy proteinrad
példaul 35 grammot tartalmaz, és ez a mennyiség koriilbeliil
a terhes nék napi fehérjesziikségletének a fele néhany
falatban. A proteinitalok és -rudak emellett olyan névényeket
is tartalmazhatnak, amelyek fogyasztdsa nem biztonsdgos a
varando6sok szamiéra. A fehérjékrdl tobb informdciot talél
a2l.ésa 67. oldalon.

Milyen novényi készitmények hasznélata nem biztonsigos

a terhesség alatt?

Szamos gy6gyhatdst és egyéb novény biztonsdgit mindeddig
nem tanulminyoztik kielégiten. Jelenleg a torontéi Beteg

Gyermekek Koérhdza Motherisk elnevezés(i programjdban
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a kovetkezd névényekrdl bizonyosodott be, hogy a terhesek
szdmdra nem biztonsdgosak: Aloe vera, fiirtds poloskavész
(fekete kigyogyokér, csorgégyokér, indidnasszony gydkér), boj-
torjan, koromvirdg (kalendula), kamilla, bardtcserje (csasztus-
fa), kinai angyalgyokér (dong quai), 6szi margitvirdg (lazvirdg),
kanadai aranygyokér (aranyvesszd), komld, bordka, édesgyskér,
kozonséges csikofark (kinai esikofark, efedra, ma huang), gol-
gotavirdg, borsmenta és voros szil (csiszos szilfa). A nem biz-
tonsdgos ugy értendd, hogy a bizonyitékok szerint ezek a nové-
nyek kérosithatjak a magzatot. Ez nem azt jelenti, hogy min-
den esetben bajt okoznak, de a terheseknek melegen ajanljuk,
hogy keriiljék Sket. Kérjiik, vegye figyelembe azt is, hogy ha
egy novény nem szerepel az iménti felsoroldsban, attél az még
nem feltétleniil biztonsigos a virand6s kismamak szdmdra.

A novényekrdl lasd még a 41. és a 44. oldalt.

Nagyon kivdnom a kinai ételeket. Kérjem, hogy az ételemhez

ne adjanak hozza natrium-glutamatot?

Jelenleg nincs rd bizonyiték, hogy a nitrium-glutamét (E621-es
adalékanyag, monondtrium-glutamat, MSG) nevii gyakran
hasznalt izfokoz6 karos lenne a magzatra. Néhdny egerekkel
végzett kisérletsorozatbol kidertilt, hogy ez a vegyiilet dtjut

a ragesalok méhlepényének gitjan, de ugyanezt nem igazoltdk
embereknél. Mivel a natrium-glutamét natriumot tartalmaz,
az alkalmazdsa esetén az alacsony natriumtartalmu diétdn lévg
néknek csokkentenitik kell a mas forrasbdl szarmazo ntrium
bevitelét. A terhes kismamdknak azt javasoljuk, hogy a sébevi-
teliik csokkentése érdekében kérjenek MSG-mentes ételeket.
A vegyiilettel b&vebben a 121. oldalon foglalkozunk.

Amikor terhes vagyok, biztonsigos-e, ha mikrohulldmi siit6t

hasznilok?

A jelenlegi vizsgalati eredmények szerint a mikrohulldma siit§

hasznalata biztonsdgos. Lisd a 39. oldalt.

A taplalkozasra és a terhességre vonatkozé hisz leggyakoribb kérdés
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A vezetékes viz hasznilata biztonsagos? Ne vegyek inkabb

palackozott vizet?

A kommunilis csapviz sokkal biztonsidgosabb és olcsébb, mint

a palackozott viz. Ha aggddik a helyi vizellatds miatt, vegye fel a
kapcsolatot az 6n teriiletét ivovizzel ellité szolgéltatoval, amely-
nek elérhet8ségét biztosan megtaldlja a vizszdmlajan. A viz biz-

tonsagos hasznalatarél részletesen a 45-47. oldalakon lesz sz6.

A terhességem kilencedik hénapjdban vagyok, és nagyon szere-

tek kocogni. Mikor hagyjam abba a testmozgast?

Az aktiv n8k addig edzhetnek, ameddig tudnak, azonban az
utols6 trimeszterben nem ajdnljuk a futdst, mert a magzat silya
miatt diszkomfortérzés keletkezhet a has als6 részében. Kérje ki
az orvosatol az on terhességére vonatkoz6é tandcsit — sok mulik
az 6n 4ltaldnos egészségi dllapotdn és a terhessége lefolydsan.

A testmozgds barmilyen formdaja kozben fellépd rossz kozérzet
annak a jele, hogy le kell dllnia. A testmozgésrél bévebben lasd
a63.,a75.,a89-90.ésa 128. oldalt.

Mennyi ideig tart, amig leadom a terhesség kozben felszedett
kilékat?

Ez attdl fiigg, mennyit ndtt a testtdmege a terhesség alate, illetve
milyen a fizikai aktivitdsa és az étrendje a sziilés utdn. A nék
altaldban 6-7 honap alatt fogynak vissza a kor4bbi stlyukra.

A 126-127. oldalakon t6bbet is megtudhat a fogyasrol.

Terhesség alatt is megihatom a mindennapi kdvémat?

Napi egy csésze kdvé semmilyen problémat sem okoz. A kdvéval
és a koffeinnel a 39-40. oldalakon foglalkozunk.

A taplalkozasra és a terhességre vonatkozé hisz leggyakoribb kérdés
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1. FEJEZET

Taplalkozastani alapismeretek

AZ ELELEM BIZTOSIT]A a szervezetiink dsszes mitkodéséhez sziikséges energidt. Amikor jarunk,

beszéliink, lélegziink vagy gondolkodunk, sziikségiink van az étellel bevitt energidra. Az élelembdl

szdrmago energia nélkiil egyszerdien nem élnénk,.

Az étel energidjinak elsédleges forrdsdt az vigynevezett makronutriensek — a szénhidrdtok,

7,

a fehériék és a zsirok — képezik. Ezekbdl a makronutriensekbdl a mikronutriensek segitségével

nyerjitk az energidt. A mikronutriensek némelyike a szervezetiinkben képzddik, de a tobbihez csak

7,

az élelembdl juthatunk hozzd. Mieldtt megvizsgdlndnk a makro- és mikronutriensek terhességben

Jdtszott szerepét, dt kell tekinteniink a terhes ndk energiasziikségletér.

TUdta'e. X

Kaldriasziikséglet

A kaldriabevitelt a terhesség
40 hete alatt névelni kell az
anya és a magzat szerveze-
tében bekdvetkezs legfon-
tosabb véltozasok tdamoga-
tdsa érdekében:

* az anyai szévetek — koz-
tik a méh, a méhlepény
és az eml§ — gyarapo-
dasa;

* a felsorolt szévetek meg-
felel6 vérellatasa;

* a magzat névekedése és
aktivitasanak fokozddésa;

* a szllésnél elveszd sz6-
vetek pétlasa;

» felkészllés a szoptatésra.

Energia
Energiaszukséglet

Az ételbdl szdrmaz6 energiat dltaldban kaléridban fejezziik ki.
A jelenlegi ajanlasok a normadl testtémegd, atlagos fizikai aktivi-
tast kifejtd ndknek 2000-2400 kcal bevitelét javasoljdk. A terhes
néknek az elsé trimeszterben tovabbi 100, a masodikban

és a harmadikban pedig tovabbi 300 kilokaléridra van sziikségiik
— tehdt a legtobb terhes kismamdanak a terhesség szakasz4tdl
fiiggSen napi 2100-2700 kcal kozott alakul az energiasziikséglete.
Ugyanakkor az igény bizonyos mikronutriensek — példdul

a vas és a folsav — irdnt akdr 50 szdzalékkal is nShet. A konkrét
sziikséglet az alapanyagcserétdl, a terhesség elétti testtomegtdl,

a stlygyarapodas mértékétdl és a fizikai aktivitds szintjétdl fiigg.
Az elhizott ndk stlya kevésbé né a terhesség alatt, de minden

szervezet mds, és az energiasziikséglet is egyedileg valtozik.

ég@ Mi az anyagcsere?

Az anyagcsere azoknak a folyamatoknak az 8sszessége, amelyekben a szervezetiink

vegylleteket bont le és épit fel az életlink fenntartdsa érdekében — ebbe beleértendd

az is, hogy hogyan kezeli az elfogyasztott tdpanyagokat. Az alapanyagcsere (basal meta-

bolic rate, BMR) a nyugalomban |év szervezet anyagcseréje.

14



ég@ Mi az a kaléria?

A kaldria annak az energidnak a szabvéanyos mértékegysége, amely az elfogyasztott tap-

lalékban taldlhatd, vagy amelyet fizikai aktivitds kozben elhaszndlunk. A definicidja sze-

rint egy kaléria egy gramm viz h6mérsékletét egy °C-kal emeli meg. Mivel ez — az Ugy-

nevezett ,kiskaldria” vagy ,grammkaldria” — nagyon kicsi energiamennyiség, ezért dltala-

ban az energiat kilokaldridkban (kcal: 1000 kaléria, ,nagykaléria”) fejezzik Ki.

A kétetben a kilokaldriat hasznaljuk.

A t6bb gyermeket — kettes, hdrmas vagy négyes ikreket — varé
kismaméknak t6bb energia kell, mint azoknak, akik csak egy
babat hordoznak. Tkerterhességben mindennap tovébbi 150 kilo-
kaléridra van sziikség. Ez azt jelenti, hogy az ikreket var6knak 450
kcal tobbletenergidt kell felvennitik a terhesség eldtti bevitelhez
képest a mésodik és a harmadik trimeszterben, négyes vagy harmas
ikreknél pedig még tobbet. A t6bb gyermekkel terhes néknek fel-
tétleniil konzultdlniuk kell a dietetikusukkal, hogy minden taplal-
kozési sziikségletiiket biztositsak.

Eszak-Amerikaban* gyakori a tulstly és az elhizas, ezért
komoly probléma lehet a terhesség alatti stlygyarapodas. A néknek
figyelnitik kell rd, hogy ne csak energidban, hanem 4svényi anya-

gokban és vitaminokban is gazdag ételeket fogyasszanak.

A testsuly kezelése

A terhes nék fokozott energiasziikséglete felveti a testsily kezelé-
sének kérdését. Ha nem figyelnek rd oda, a tdl sok bevitt energia
stlygyarapoddst okozhat. A terhes kismamdknak bélesen kell meg-
vélasztaniuk a taplalékaikat, hogy elegendd nutrienshez jussanak,
ugyanakkor ne néjon tdlzottan a testtdomegiik. Az Egyesiilt
Allamok Mez8gazdasigi Minisztériumanak MyPyramid cimii
tapldlkozdsi Gtmutat6ja és a kanadai Tdplilkozdsi dtmutaté a helyes
étkezéshez cimii ajanlds nagyszer( eszk6z arra, hogy a nék tdlzasok
nélkiil kedviikre valé ételeket egyenek, amelyek elegendSk nekik

és sziiletendd babdjuknak is.

* A kotet szerz6i Eszak-Amerikardl és az ott él6krsl kozolnek tényeket,

de ezek a megéllapitdsok tobbnyire Eur6para és Magyarorszégra is igazak.

Tudta-e...

Magzati kaldrigk

A terhesség vége felé

a magzatnak napi 125 kilo-

kaldridra van sziiksége.

Téplalkozastani alapismeretek
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% Mennyi élelembél nyerhets 300 kilokaléria?

A mésodik és a harmadik trimeszterben 6nnek 300 kilokaldridval tobb energiat kell
felvennie. Meglepd, hogy milyen kevés élelemmel is eleget lehet tenni ennek a kivéa-
nalomnak. Néhany példa a 300 kilokaldriat tartalmazé ételekre és italokra:

2,5 csésze (625 ml) sovany tej;

* 1 csésze (250 ml) fagylalt vagy jégkrém;

« fél kifli kemény sajttal és paradicsommal;

* 1 tonhalas szendvics uborkaval.

A dietetikusok azt javasoljak, hogy ezt a tdbbletenergiat ne egyszerre, egy alkalommal
vigye be, hanem ossza el a napi hdrom féétkezésre és a kétszeri nassoldsra (vagy tiz-

draira és uzsonnara).

Makronutriensek

A makronutriensek kozé a szénhidratok, a fehérjék és a zsirok

tartoznak.®

Szénhidratok

Tudta-e... Az észak-amerikai étrendben tdlnyomoan a szénhidrétok (szachari-
Makronutriensek dok) fedezik az energiasziikséglet nagy részét, dltalaban 40-50 sz4-
energiatartalma zalékat. A téplalkozasi referenciaértékek (dietary reference intakes,
Altalaban 1 gramm szén- DRI) ajanlasai szerint az elfogadhaté tartomény a teljes energia-
hidrét energiatartalma bevitel 45-65 szdzaléka. A gabonafélék — buza, rizs, zab és drpa —

4 kilokaloria; ez ugyanannyi, | sok szénhidrétot tartalmaznak, de a gyiimélesokben, a zoldségek-

mint 1 gramm fehérjéé,

de kevesebb, mint a zsirok

1 grammjdnak 9 kilokaldrias
energiamennyisége. a gabonafélékben, a zoldségekben és a gyiimolesskben. A szénhid-

ben és a mézben is van szacharid. Ezek a vegyiiletek a tejben és a

tejtermékekben is el¢fordulnak, de kevesebb van benniik, mint

ritok minden szerv — kiiléndsen az agy és a vorosvértestek — szdmé-
ra fontos energiaforrasok. Ha nincs elég szacharid, a szervezetiink

a fehérjék és a zsirok lebontdsdval alkalmazkodik a helyzethez.

A szénhidrdtok tipusai
A szénhidritok cukrokbol épiilnek fel, és a hosszuk alapjdn a révi-
debb lanct egyszer( szénhidratok, valamint a hossz ldnca polisza-

charidok — ésszetett szénhidratok — kéz€ soroljdk Sket.
* Ezalegelterjedtebb kategorizaldsra igaz. M4s felosztés szerint a makro-
nutriensek k6zé tartozik minden olyan elem és vegyiilet — a szén, a hidro-
én, az oxigén és a nitrogén mellett példaul a viz, a kalcium, a natrium
gen, g 2! p s s >

a kalium, a magnézium, a klér, a foszfor és a kén is —, amelyre viszonylag

nagy mennyiségben van sziikség.
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Egyszerti szénhidratok
A legegyszer(ibb szénhidritok a monoszacharidok, amelyek egyet-
len cukormolekuldbol allnak. Legfontosabb képviseldik a gliikoz,
a fruktéz és a galaktéz. A diszacharidokban — igy a szukrézban, a lak-
tozban és a maltézban is — két cukormolekula taldlhat6. A szukréz
egy glik6z- és egy frukt6zmolekuldbdl 4ll, a gyiimolesskben és
a zoldségekben fordul el6, és ez az étkezéshez hasznalt kristaly-
cukor is. A laktézban —a tejcukorban — gliik6z és galaktéz van.
Ez a szacharid a tejben és a tejtermékekben talalhats. A két
glitk6zmolekuldbél 4116 maltéz gabonafélékben — példdul a btiza-
ban és az drpaban — fordul el6.

A néhédny cukormolekuldbol 4116 szénhidratokat oligoszachari-

doknak nevezziik.

Osszetett szénhidratok
A hossz ldnct szénhidratok a poliszacharidok, koztiik a kemé-

nyitSk és a moédositott keményiték. ElsGsorban gliik6zbdl dllnak,

és novényi tipldlékokban fordulnak elé. A nem keményit poli-

C}% A laktézintoleranciarol

A laktézintolerancia az az allapot, amikor valaki nem tudja feldolgozni a laktézt, amelynek
a lebontaséhoz a vékonybél faldban termel6dé laktéz nevl enzimre van sziikség. Ez nem
azonos a tejallergiaval, mert csak arrél van sz6, hogy ezek az emberek a hidnyzé vagy
kevés laktdz miatt nem képesek lebontani a tejcukrot. A megemésztetlen laktéz felsza-
porodik az emésztérendszerben, és az ott él6 baktériumok taplaléka lesz. A baktériumok
a tejcukorbdl gazt fejlesztenek, amely a laktézintoleranciara jellemzé szeleket, puffadast,
hasmenést és szélgdrcsoket okoz.

A jelenség a kiilonb6z6 népcsoportokban eltéré gyakorisaggal fordul elé. A legtébb
kaukazusi és eurépai szarmazésu észak-amerikai elegendé mennyiség( laktazt termel.
Az afroamerikaiakndl, az amerikai Gslakosoknél, az dzsiaiaknal és a Foldkozi-tenger
koril é16 népeknél a n6k 70-90 szazalékanal all fenn a laktézintolerancia. Valéjaban
a megszliletése utdn szinte minden né nagy mennyiség( laktazt termel, ezért meg tud-
jak emészteni a tejet és a tejtermékeket, de felnéttként mar sokan nem rendelkeznek
ezzel a képességgel.

A laktézintolerancidban szenveddk tobbsége nem tud sok laktdzt tartalmazo tejter-
méket fogyasztani, de meg tudjak emészteni az olyan erjesztett tejszarmazékokat, mint
a joghurt és bizonyos sajtok. Ennek az az oka, hogy a fermentécié kézben a tejcukor tej-
sawva alakul at. A j6 hir az, hogy a laktézintolerancia id6vel csokken, és a benne szenve-
d6k szervezete fokozatosan egyre tébb tejterméket képes feldolgozni. Laktazt tartalma-
z6 enzimtablettdk a terhesség alatt is hasznalhatdk — ezek segitenek megemészteni
a tejcukrot.
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ég@ Az ajanlott étrendi bevitelrsl

Az ajanlott étrendi bevitel (dietary recommended intake, DRI) vagy ajanlott napi bevitel az
adott tapanyag bevitelére vonatkozd, tudomanyos informdciékon alapulé ajanlés. A DRI-k
négy referenciaértéket tartalmaznak: javasolt étrendi bevitel (recommended dietary allo-
wance, RDA), becsllt dtlagos szikséglet (estimated average requirement, EAR), meg-
felel8 bevitel (adequate intake, Al) és toleralhaté felsé beviteli szint (tolerable upper inta-
ke level, TUIL)). Az egyének energiaigényét a becstilt energiasziikséglet (estimated
energy requirement, EER) fejezi ki. Az RDA, az EAR és az Al kézotti kilonbség abbdl
adddik, hogy mennyi bizonyiték tdmasztja ald az adott tapanyagra vonatkozé ajanldast

— ezek az értékek minden esetben az egyéneknek javasolt napi mennyiségek. A felsé hatér
(upper limit, UL) a naponta biztonségosan fogyaszthaté maximalis szintrél téjékoztat.

A szénhidratok ajanlott napi bevitele

A terheseknek az ajénlasok szerint legaldbb napi 175 gramm szénhidratot kell fogyasz-
taniuk. Karosithatja a magzatot, ha nincs elegendé szénhidrét a szervek normél m(kodé-
séhez szikséges energia biztositasahoz, és a szervezet mas forrdsokbdl nyer energiat.

szacharidokat a szervezetiink nem tudja megemészteni — ezek

étkezési rostoknak mindsiilnek.

Glikémids index

A téplélékok glikémids indexe (GI) azt fejezi ki, hogy bizonyos

szénhidratok milyen gyorsan emelik a vércukor szintjét.* Minél

tovabb tart a vércukorszint emelkedésének folyamata, annal

stabilabban tudja tartani az adott étel a vércukor szintjét. Ez kiils-

nosen cukorbetegeknél fontos, mivel bizonyos tiplalékokkal job-

ban kord4ban lehet tartani a vércukorszintet, mint masokkal.
Altaldban az alacsony GI-jii ételeket részesitsiik elényben

— példdul a zabkorpit tartalmaz6 termékeket és a csicseriborsot

a magas glikémias indexd fehér kenyérrel és burgonyéval szemben.

Bizonyos helyzetekben sziikség van a vércukorszint gyors névelé-

sére, ilyenkor magas GI-vel rendelkezd tiplilékokra van sziikség.

* A GI definiciéja: adott élelmiszerek vércukorszintet emel§ képessége

a szénhidrattartalmukkal egyezd mennyiségi sz6l6cukorhoz (esetleg

a fehér kenyérhez) képest, szdzalékban kifejezve.

18 Helyes taplalkozas terhesség alatt



Alacsony glikémias indexii ételek:
sovany tej, izesitetlen joghurt, édesburgonya, zabkorpdas kenyér,
zabliszt, zabkasa, lencse, vesebab, csicseriborso.

Etelek kozepes glikémias indexszel:
banan, mazsola, felesborsé-leves, barna rizs, kuszkusz, teljes
ki6rlés( kenyér, rozskenyér.

Magas glikémias indexii ételek:

szaritott datolya, burgonyaplréporbdl készitett koret, siilt fehér bur-
gonya, gyorsrizs, egyszer( fehér kifli, szédabikarbénéval készlilt
szénhidratételek, hasédbburgonya, fagylalt, j€gkrém, kristalycukor.

Az étkezési szénhidratok legjobb forrasai:

* teljes ki6rlésl kenyér és gabonafélék;
* lencsefélék;

» z0ldségek és gylimolcsok;

- tej.

Rostok

A rostok olyan sszetett szénhidratok, amelyeket mi magunk nem
tudunk megemészteni, de a vastagbélben él6 mikroorganizmusok
szdmdra energiaforrasok lehetnek. Fontosak a székrekedés meg-
el6zése és a széklet mennyiségének névelése miatt. Etkezési rostok
szdmos ételben taldlhatok: zoldségben, gyiimélesben, hiivelyesek-
ben, valamint a teljes kiérlésti zabban, rozsban, drpiban és biza-
korpéban.

Fontos, hogy a szervezetiink nem rendelkezik a rostok kisebb
szénhidritokra bontdsat végz4 enzimekkel, ezért a rostok emész-
tetleniil haladnak 4t az emésztérendszeriinkon, és ez tébb okbdl is
hasznos. ElSszor is azért, mert igy lelassul a vékonybél tartalmanak
tovabbitdsa, ezért az ételbdl tobb tdpanyag szivédik fel. Mdsodszor:
a jelenség miatt csokken a vér koleszterinszintje — elsdsorban az
alacsony strtiségi lipoproteinekben (low densitiy lipoprotein,
LDL) taldlhat6 ,,rossz” koleszteriné. A rostok tovabbi javitjdk a viz

felszivodasit, és a széklet mennyiségét is novelik.

Tudta-e...

Az alacsony szénhidrat-
tartalmu étrend

Az utébbi években egyre
népszeriibbek lettek az ala-
csony szénhidrattartalmu
diétak, mert azt hiszik réluk,
hogy segitik a fogyast. Az
erre vonatkozé bizonyitékok
nem meggy&zdk, és az ala-
csony szénhidrétbevitel ter-
hesség alatt kdros lehet.

A terheseknek azt javasol-
juk, hogy egészséges és
valtozatos gytimélcsok, zold-
ségek, gabonafélék és
hivelyesek fogyasztaséval
gondoskodjanak a megfele-
|6 szénhidréatbevitellkrél.

Tudta-e...

Rostsziikséglet

A nék &tlagosan csak napi
10 gramm rostot fogyaszta-
nak, és ez a mennyiség nem
éri el a napi rostfogyasztas-
ra vonatkozé ajanlasokban
szerepl6 érték felét sem.

A terhes n6k megfelel§
rostbevitele (Al) napi 28
gramm. A terhesség nagy-
szer( alkalom arra, hogy 6n
némi rostot adjon hozza az
étrendjéhez — mar csak
azért is, mert a terhesek
hajlamosabbak a székreke-
désre. Ezt célszerl mar

a terhesség elején megten-
ni, miel6tt a szorulds tényle-
gesen problémat okozna.
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Bizonyos tipust étkezési rostok fokozzak a tdplilék sebességét
a belekben — kiilondsen a vastagbélben. Ez azért j6, mert a bélsdr-
bol nem szivadik fel tal sok viz, ezért puha marad, és kénnyebben
kitiriil — azaz lényegében igy rendszeres marad a székelés. A nagy

rosttartalmu étrend csokkenti a vastagbél gyulladasos és rakos

megbetegedéseinek kockazatit.

Az ajanlott napi rostbevitel

A legtobb ember étrendje nem tartalmaz elegendd rostot. A jelenlegi ajanlasok (Al)
szerint egy feln6ttnek legaldbb napi 21-38 gramm rostot kellene fogyasztania az egész-
ségligyi hatdsok maximalizélaséhoz és a tl sok rost fogyasztédsabol ered6 kéros kovet-
kezmények minimalizalasahoz. A terhes néknek napi 28 gramm rostot kellene bevinnilik
az ételeikkel.

Ezt a mennyiséget napi b adag gyiimolccsel és zoldséggel, illetve 6 adag kenyérrel
vagy gabonafélével kellene biztositani — teljes ki6rlésd, és nem finomitott pékaruval,
valamint feldolgozatlan, nem hamozott gyiimélcsokkel.

Aki sok rostot fogyaszt, annak sok (legaldbb 12 pohar, azaz 3 liter) folyadékot kell
meginnia. Ha nem noveljlik a vizfogyasztést, akkor rosszabb lesz a székrekedés, mert né
a bélsar mennyisége, mikdzben nincs elegendd viz ahhoz, hogy at tudjon menni a vas-
tagbélen. A rostbevitelt mindig csak lassan szabad névelni, mert ha gyorsan térténik,
akkor kezdetben tobb bélgaz termel6dik, és ez szélgéresoket idézhet elé.

A tll sok rost fogyasztésa ritka jelenség, de problémat okozhat, mert rontja bizonyos
dsvanyi anyagok — példaul a kalcium, a vas, a magnézium és a cink — felszivédasat.

Tudta-e...
Aminosav-sziikséglet Az étkezési rostok legjobb forrasai
A terhesség elsé 20 heté- 1 csésze (250 ml) zabkésa 40g

ben az étrendnek minden

) i 2 szelet teljes ki6rlésl kenyérbdl késziilt pirités 3,8 g
aminosavat tartalmaznia kell,

amelyre a magzatnak sziik- 1 csésze (250 ml) mazsolds-korpés ceredlia 82g
sége van. A 20. hétt6| kezd- 1 nyers, hamozatlan alma 379
ve a szliletendd kishaba o csésze (125 ml) fekete afonya 20g
méja mér képes elaliitani 2 csésze (125 mi) parolt brokkoli 23g
nehany nem esszencidlis 1o csésze (125 ml) f6tt vesebab 6,5 g
aminosavat.

30 g piritott mandula 39¢g
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Fehérjék
A fehérjék szervezetiink épit6kovei. A terhesség alatt a magzat
szerveinek és szoveteinek kialakuldsihoz is kellenek, mikézben
a novekvd baba az anyitél kapott proteinek egy részébdl energidt is
termel. A fehérjékre a méh és az emld novekedéséhez, valamint
a méhlepény kialakuldsiahoz is sziikség van.

A proteinek aminosavakbol épiilnek fel. Ezek egy részét,

a ,nem esszencidlis” aminosavakat szervezetiink is szintetizalni
tudja, mig az ,esszencidlis aminosavakat” elegend§ mennyiségben

csak a tdpldlékbol tudjuk felvenni.

Az ajanlott napi fehérjebevitel

és az anyai szovetek novekedéséhez sziikséges.

A terhesség alatt a néknek tobb fehérjére van szlikséglk, mint elStte, ezért azt ajanljak,
hogy a korabbinal napi 25 grammal tdbbet, azaz 6sszesen napi 71 gramm proteint
fogyasszanak. Erre azért van szlikség, mert a kismamaknak hozza kell jutniuk a nem
terhesek normal fehérjemennyiségéhez, amihez hozzdjon az a tobblet, amely a magzati

Zsirok

Az élelem zsirtartalma étrendiink fontos eleme, mert a zsirok
sziikség esetén mozgosithaté koncentrilt energiaraktarak, emellett
esszencidlis zsirsavakat szolgaltatnak, és fontos szerepiik van a zsir-
ban old6dé mikronutriensek — koztiik az A-, a D-, az E- és a K-
vitamin szallitdsaban. A trigliceridek és a foszfolipidek péld4ul
olyan zsirsavakat tartalmaznak, amelyeknek a zsir tdroldsiban,

a sejtek felépitésében és a zsirok vérkeringésben torténd szallitdsa-
ban is szerepiik van. Az ajédnlott napi zsirbevitel a teljes energia-

sziikséglet 20-35 szdzalékdnak felel meg.

Telitett és telitetlen zsirok

Kémiai szerkezetiiktdl fiigglen a zsirok lehetnek telitettek és teli-
tetlenek. A telitett zsirokban nincsenek kettds kémiai kotések, mig
a telitetlenekben vannak. Az egyszeresen telitetlen zsirsavakban
egyetlen kettds kotés taldlhato, a tobbszorssen telitetlenekben pedig
egynél tobb. A kettds kotés helye hatdrozza meg az adott zsir ,,cisz”
vagy ,transz” jellegét. A zsirok a természetben éltaldban cisz for-
méban fordulnak elg, a transzzsirokat ezek dtalakitdsaval vagy

mesterséges szintézissel nyerik.

Tudta-e...

A fehérjeszintekrdl

Ha a terhes kismamék
étrendje nem tartalmaz elég
fehérjét, akkor a szerveze-
tlikben tarolt proteinek
mennyisége csokken annak
érdekében, hogy a magzat
elegend6 fehérjéhez jusson.
A jelentésen csokkent
proteinbevitel azonban
hatranyosan hat a szlle-
tend6 csecsem& méretére
és késbbbi testmagassaga-
rais. A tul sok fehérje is
hétraltathatja a magzat
novekedését, és korasziilést
idézhet el6.

Téplalkozastani alapismeretek 21
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