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Absztrakt

A vdarandossag a ndk életének kllonleges szakasza, amelyben a tdapldalkozds nagyon fontos
szerepet tolt be. Az édesanya tdpldlkozdsa donté mértékben befolydsolja a magzat egészséges
fejlédését. A nem megfeleld tdpldlkozas kisebb szlletési sulyhoz, kisebb testhosszhoz, kora-
szlléshez és akdr vetéléshez is vezethet. A megszlletett gyermek esetében magasabb egyes
gyermek- és felndttkori krénikus betegségek kockdzata is (Marshall, 2022).

A terhesség alatti tapldalkozds az édesanya egészségére is hatdssal van. A kiegyensulyozott,
egészseges tdpldlkozdssal csokkenthetd az anémia, a terhességi cukorbetegség, a preeklampszia
és a tulzott sulygyarapodds veszélye (WHO, 2016).

Egyre tobb kutatds mutat rd arra, hogy a tulsllyos édesanydk gyermekei életuk sordn a tulsuly
és az elhizas szempontjdbol magasabb kockdzatl csoportba tartoznak. Feltételezések szerint
ez az anyagcsereét véglegesen megvdltoztatd epigenetikus valtozasoknak készonhetd. Nagyon
fontos tehdt, hogy a vdrandds édesanydkkal kapcsolatba kerulé egeészséglgyi szakemberek
ismerjék a terhesség alatti tapldlkozds irdnyelveit. Attekintd kdzleményiink ezért a varandés édes-
anydk tapldlkozasdra vonatkozé aktudlis ajdnldsokat ismerteti részletesen, a tdpanyagok szintjén.
Kulesszavak: varandossag, tapldlkozas, tapanyagok, vitaminok, asvanyi anyagok

Abstract

Pregnancy is a special time in a woman's life, in which nutrition plays a very important role.
The mother's nutrition has a decisive influence on the healthy development of the foetus.
Inadequate nutrition can lead to lower birth weight, shorter body length, premature
birth and even miscarriage. The unborn child is also at higher risk of certain chronic
diseases in childhood and adulthood (Marshall, 2022). Nutrition during pregnancy also
affects the health of the mother. A balanced, healthy diet can reduce the risk of anaemia,
gestational diabetes, pre-eclampsia and excessive weight gain (WHO, 2016).

A growing body of research shows that children of overweight mothers are at higher risk of
overweight and obesity throughout their lives. This is thought to be due to epigenetic changes
that permanently alter metabolism. It is therefore very important that health professionals
who come into contact with expectant mothers are aware of the guidelines for nutrition
during pregnancy. Our overview communication therefore describes in detail the current
recommendations on nutrition for expectant mothers at the nutrient level.
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Bevezetés

A kiegyensulyozott, helyes taplalkozas az egészséges
¢letmoéd fontos része. Bizonyitott tény, hogy a be-
tegségek kialakulasa jelentds 6sszefliggést mutat a nem
megfelels  taplalkozassal. Eppen ezért kiilonésen
fontos, hogy a leendé édesanya taplalkozasara mar
a csaladtervezés iddszakaban, illetve a varandossag
alatt 1s kiemelt figyelmet kell forditani.

Jelen kézlemény célja, hogy attekintse a varandossag

alatti taplalkozas legfontosabb részleteit, kiemelve
a legtjabb taplalkozasi ajanlasokat, amelyek az el6z6
15 évben a témaval foglalkozé hazai és nemzetkozi
szakirodalomban jelentek meg. Kiemelten foglalkozik
a terhesség alatti testtdmegvaltozassal és hangsalyt
fektet az egyes makrotapanyagok, vitaminok és
asvanyl anyagok bevitelére, nélkilozhetetlen szere-
plikre a varandossag alatt.

A megfelelé tapldalkozds jelentésége a varanddssag sordn

A gyermeket varé édesanyédk étrendje jelentds hatés-
sal van a sajat egészségiikre, illetve a magzat fejls-
désére nézve is. A kiegyensulyozott, kelléen vegyes
étrend képes csokkenteni a terhesség alatt jelentkezd
kisebb problémak, mint példaul a hanyinger, a gyo-
morégés, a székrekedés eléfordulasat, és csokkenti

Testtomegnodvekedeés a varandoéssag alatt

A legkénnyebben megmérhetd, tapanyag-ellatott-
sagra jellemzé paraméter a testtomeg, melynek val-
tozasat a terhesség alatt fokozott figyelemmel kell
kisérni. Az egészséges, fogantataskor normal stlyt
édesanyak esetén a terhesség ideje alatt koriilbeliil

a spontan vetélés, a gesztacidés diabétesz, valamint
a korasztlés kockazatat is. Az is elmondhaté, hogy
a megfelel§ tapanyag-ellatottsag pozitivan befolya-
solja a megsziiletendé gyermek hosszabb tava élet-
mindségét is (Varga, 2019).

kovetkezik  be,
melynek oka a magzat és mellékrészeinek tomege,

10-13  kilogramm = stlynovekedés
tovabba az anya szervezetében végbemend élettani
valtozasok. Ezen tényezdéket az 1. tablazatban foglal-
tuk Ossze.

I. tablazat: Az egészséges édesanya testsulyndvekedésének dsszetevsi a terhesség sordn (Forrds: OETI, 2009)

Magzat sulya 2500-3500 g
Méeh sulynovekedeése 850-900 g
Méhlepény sulya 450-700g
Magzatburok és magzatviz sulya 850-900 g
Anya vérmennyiseégenek novekedése 1200-1400 g
Folyadeékvisszatartds az anyai szervezetben 1400-1800 g
Zsirlerakodds az anyai szervezetben 2800-3000 g
Emldk mirigyes dallomdnydnak novekedése 400-600g
Osszesen 10.450-12.800 g (10,45-12,8 kg)
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Tulsalyos, elhizott kategéridba tartozé varandoésok
esetén a 40. gesztaciés hétig mérhetd sulynovekedést
érdemes 5-10 kg ko6zott tartani. Az idealisnal alacso-
nyabb testsulyt édesanyak salygyarapodasa valamivel
az atlagos felett is lehet.

Annak megitélésére, hogy kinek mekkora mértékd
sulygyarapodas egészséges, a teherbe esés idépont-
jaban fennall6 testtémeg-indexe (Body Mass Index,

BMI) mérvadé. A BMI egyszerten kiszamolhato,
a kilogrammban mért testtdmeget closztva a mé-
terben mért magassag négyzetével. Ennek alapjan
a 2. tablazatban talalhat6 stlynovekedést tartjuk idea-
lisnak a terhesség teljes idétartama soran (WHO,
2016). Idealis esetben a silynovekedés az els6 trimesz-
ter soran atlagosan heti 100-120 gramm, a masodik és
a harmadik trimeszterben heti 300 gramm.

Il. tébldzat varanddssag alatti sulynévekedés idedlis tartomdanya BMI kategoéridk szerint ( Forrds: WHO, 2016)

BMI a terhesség elétt Idedlis testtomeg-novekedés
<18,5 (alultaplalt) 12,5 - 18 kg
18,5-25 (normal) 115 - 16 kg
25-30 (tulsulyos) 7-115kg

>30 (elhizott) S-S9kg

Az energiaigény valtozdsa a terhesség sordn

Kozismert tévhit, hogy a varandoés anyanak ,ket-
t6 helyett kell ennie”. Ezt semmilyen tudomanyos
bizonyiték nem tamasztja ald, viszont a jol hang-
z6 érvet gyakran felhasznaljak a kivanossag, illetve
a tobbletfogyasztas indoklasara. A realitds viszont
az, hogy az elsé trimeszter soran mindéssze 120-150
kcal, a masodikban 200-250 kcal, a harmadikban
maximum 300 kcal napi tébbletbevitelre van sziiksége

a varandods édesanyanak. Az ajanlott energiabevitel
tehat nagyjabol 200 kcal-val emelkedik naponta
a terhesség teljes ideje alatt, ami megfelel egy nagyobb
banan, 3 dl 2,8%-os zsirtartalmu tej vagy 1 doboz
gyumolcsjoghurt energiatartalmanak. A harmadik
trimeszterre ajanlott napi 300 kcal plusz energiat is
fedezi 2 db zsemle, vagy egy egyszer(ibb szendvics is
(MDOSZ, 2020).

Makrotdpanyagok ajdanlott bevitele a terhesség ideje alatt

A varandoéssag alatt sok minden torténik a magzat-
tal: két ivarsejtbdl egy 3-4 kilos Gysziilott, egy teljes
értékd ember fejlédik ki — ehhez pedig sokfelé tap-
anyag lehetdleg idedlis aranyara van sziikség. A meg-
felel6 mennyiségli energia- és folyadékbevitel mellett
vitaminok, asvanyi anyagok ¢és makrotapanyagok,
azaz fontos zsirsavak, fehérjék, szénhidratok és viz
szitkségesek ahhoz, hogy minden tokéletes pontossag-
gal mehessen végbe. A kovetkez8kben a fehérjék,
a zsirok, a szénhidratok varandodssag alatt betoltott
szerepérél lesz szo.

Ajanlott fehérjebevitel
A fehérjék minden sejtiinkben megtalalhatoak. Féként
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nem energiaforrasként, hanem a szervezet sejtjeit,
szoveteit felépité tapanyagként tekintink rajuk. Ez
ramutatafehérjebevitelmennyiségénekésmindségének
szerepére a terhesség soran, hiszen a magzat fejlé-
désének szempontjabdl kiemelkedéen fontos az
anyal szervezet megfeleld fehérje ellatottsaga.
A véarandéssag soran az energiaigénnyel parhuza-
mosan a fehérjesziikséglet 1s névekszik, ez korilbelil
10 g-ot tesz ki naponta. Fontos, hogy a bevitt fehér-
jék teljes értéklek legyenek, melyek tartalmazzak az
Osszes esszencialis aminosavat.

Az Orszagos Téaplalkozési és Taplaltsagi Allapot Vizs-
galatok (OTAP) adatai szerint a hazai lakossig 6ssz-
fehérje fogyasztasa meghaladja az ajanlott értéket,



azaz a 15 energiaszazalékot, és az allati eredetd fe-
hérjék aranya is nagyobb a kivantnal (Sarkadi, 2017).
Ennek alapjan a varandés édesanyaknak elsGsorban
nem a fehérjebevitel névelését, hanem annak miné-
ségét érdemes kihangsilyoznunk. A mindségi, tel-
jes értékd fehérjebevitel érdekében a tejtermékek,
a sovany hustélék, példaul baromfihts (bér nélkil),
sovany sertéshus és hal, valamint tojas ajanlhato.
A noévényi eredetd fehérjeforrasok kozil a gabona-
félek, féleg a teljes kiérlést gabonabdl késziilt termé-
kek és a htivelyesek ajanlottak.

Ajanlott szénhidratbevitel

A szénhidratok féként energiat szolgaltatnak a szer-
vezet szamara. A taplalkozasi ajanlasok szerint a napi
bevitelink mintegy 55 energiaszazalékat kellene
szénhidratokbdl fedezni. A hazai adatok szerint (Sar-
kadi, 2017) a magyar nék étrendjében atlagosan 47
energiaszézalék (E%) a szénhidratok aranya. Erdemes
tehat azt javasolni a varandos édesanyaknak, hogy
étrendjitkben nagyobb teret engedjenck az 6sszetett
szénhidratokat tartalmazé élelmiszereknek, példaul
a teljes kiérlésti gabonabdl készil termékeknek,
a zoldségeknek és a gylimolesoknek. Tartsak viszont
alacsonyan a hozzaadott cukrot tartalmazé élelmisze-
rek, példaul cukrozott joghurtok és mas tejtermékek,
uditéitalok, édességek fogyasztasat. Az Gsszetett szén-
hidratok specialis csoportjat alkoté rostok nem emészt-
het6k, tehat nem energiaforrasok, mégis fontosak az
egészség szempontjabol. A rostok segitenek kialakitani
a teltségérzetet, javitjak a bélperisztaltikat, novelik
a széklet tomegét. A varandossiag alatt — a hastri
szervek atrendezédése és a nyomasviszonyok miatt —
gyakran tapasztalhat6 székrekedés a magasabb rost-
fogyasztassal jelentésen mérsékelhet6. A magasabb
rostbevitel legkdnnyebben teljes kidrlési gabonabol
készilt élelmiszerek, zoldség- és gytimolesfélék, olajos
magvak fogyasztasaval érhet6 el.

Ajanlott zsiradékbevitel

Bar az energiabevitel névekedése magaval vonhatna
a zsirbevitel emelkedését is, a magyar taplalkoza-
si szokasok ismeretében erre nem kell kiléndsebb
hangstlyt helyezni, ugyanis az OTAP adatai szerint
a magyar nék étrendjében a zsirok az ajanlott 30
helyett atlagosan 37 E%-ot tesznek ki. Ezért inkabb
a zsirbevitel mérséklését, a novényi eredetii zsiradékok

hasznalatat érdemes tanacsolni, azaz a zsiradékok
mindségére kell figyelemmel lenni. A névényi eredetd
zsiradékok nagyobb mennyiségben tartalmaznak
egyszeresen, illetve tObbszorosen telitetlen zsirsavakat,
amelyeknek az egészségre kifejtett pozitiv hatasa
bizonyitott. A harmadik trimeszterben egy ome-
ga-3 zsirsav, a dokozahexaénsav (DHA) bevitelére
kell fokozott figyelmet forditani. A tobbszordsen
telitetlen zsirsavak fontos szerepet jatszanak a mag-
zat idegrendszerének és retinajanak kifejlédésében
(Wilson, 2019). A DHA legjobb étrendi forrasai a ten-
geri halak husa, valamint a di6félék, heti egy-kétszeri
fogyasztasuk ajanlott.

Ajdanlott folyadékfogyasztas

A varandés édesanyak napi folyadéksziikséglete az
Eurépai Elelmiszerbiztonségi Hatosag (EFSA) ajan-
lasa alapjan 2-3 liter (EFSA, 2010), melyet a magas
kiilsé6 hémérséklet, az aktiv testmozgas vagy lazas al-
lapot tovabb novelheti. A napi fogyasztasha beleszamit
az élelmiszerek, példaul a zoldségek és gytimolcsok,
tejtermékek, illetve a levesek folyadéktartalma is.
A legjobb szomjolté a csapviz, esetleg az asvanyviz,
de a varandoés édesanya fogyaszthat magas gyimolcs-
tartalma gyimélesleveket, zoldségleveket, gytimolcs-
teat is. Gyogyteak alkalmazasa elétt az orvossal
torténé konzultacié javasolt, amelyeket rendszeresen,
folyadékpotlas céljabol nem javasolt fogyasztani.
A szénsavas, kulonosen a cukrozott uditéitalok fo-
gyasztasat érdemes a minimumra csOkkenteni vagy
teljesen elhagyni. Alkohol semmilyen mennyiségben
¢s formaban nem javasolt.

Elvezeti szerek fogyasztdsa
varandéssag alatt

A varandodssag ideje alatt mérsékelni, illetve teljesen
kertlni kell az élvezeti szerck fogyasztasat. Ezek koziil
a két leggyakrabban hasznalt élvezeti szer, a koffein-
és az alkohol fogyasztasaval kapcsolatos ajanlasokat
foglaljuk Ossze.

Koffein

A koffein a legnagyobb mennyiségben fogyasztott
legélis élénkitészer a vildgon. Szamos italban, sét
ételben 1s megtalalhatd, a kavén kivil a tea, a kakad,
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udité- és energiaitalok, valamint a csokoladé is tar-
talmazza, s6t, egyes fajdalomesillapitok, megfazas el-
leni készitmények Osszetevdje is lehet. A koffein atjut
a placentan, ezért magasabb mennyiségd fogyaszta-
sa a magzat fejlédésére is karos hatast gyakorolhat.
Korabban 300 mg/nap bevitelt tartottak alacsony
kockazatinak, amelybe a kavé mellett a fekete és zold
tea, valamint a csokoladé és a kolafélék koffeintartal-
ma is beleszamit. Azonban Gjabb tanulmanyok arra
mutatnak ra, hogy még a kisebb mennyiségd, 100-
200 mg/nap koffeinbevitelnek is lehetnek karos ko-
vetkezményel, ezért érdemes mérsékelni a koffein-
bevitelt (James, 2021). 100-120 mg koffeint tartalmaz
egy presszo- vagy hosszu kavé, egy kapucsiné.

Alkohol

Az alkohol szintén atjut a placentan, ezért kozvet-
lentll és karosan befolydsolja a magzat fejlédését.
A rendszeres, akar csak kismennyiségd alkoholfogy-
asztas emeli a vetélés és a halvasziiletés kockazatat,
valamint magzati alkohol szindroma kialakulasahoz
vezethet (Streissguth, 2004). Az anyai és a magzati
szervezet karosodasanak elkeriilése érdekében ezért
az alkoholfogyasztas még csekély mértékben sem
javasolt a varandéssag ideje alatt.

Mikrotapanyagok ajanlott bevitele
a varandoéssdg ideje alatt

A varandossag alatt a legtobb mikrotapanyag (asvanyi
anyagok, vitaminok) szitkséglete kisebb-nagyobb
mértékben névekszik. A magnézium- vagy a szelén-
sziikséglet példaul mindéssze 10%-kal, viszont a vas-
szlikséglet akar 200%-kal is megemelkedhet. A kiilon-
b6z6 hianyallapotok a varandds édesanyak jelentds
részét fenyegeti, kiillondsen a vashiany gyakori. Az
Egészségtigyl Vilagszervezet (WHO) felmérése szerint
a vashiany miatti anémia a terhesek t6bb mint 38%-at
érintt (WHO, 2015).

A varandodssag alatt ajanlott napi beviteli értékeket
a III. tablazat mutatja.

A cink kozel szaz enzim mikodésében vesz részt,
tobbek kozott olyanokéban, amelyek az anyai szer-
vezetben a folsav anyagcseréjét, a magzatban pedig
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a DNS és RINS szintézist katalizaljak. J6 cinkforras-
nak szamitanak a husfélék, a tojas, a tejtermékek,
a teljes kidrlésti gabonahdl készult élelmiszerek, a hi-
velyesek, valamint a szines zoldségek és gytimolesok.
IIl. tabldzat: Egyes dsvanyi anyagok és nyomelemek

javasolt napi beviteli mennyisége varanddssag alatt
(Forras: Adam J, 2019)

Asvanyi anyag, nyomelem | Javasolt napi bevitel
Cink 11 mg
Fluorid 3 mg
Foszfor 700 mg
Jod 220 ug
Kalcium 1000 mg
Kalium 4700 mg
Krém 30 ug
Magnézium 350 mg
Mangan 2mg
Molibdén S0 g
Nd&trium 1500 mg
Reéz 1mg
Szelén 60 g
Vas 27 mg

A fluor vegytletei a csontok és a fogak mineralizacio-
jaban jatszanak szerepet. Terhesség alatt a megfelel6
fluorbevitel el8segiti a magzat csontfejlédését és védo-
faktort jelent az anyai fogszuvasodassal szemben, és
hozzajarul a csontok egészségének megtartasdhoz.
Fluorid az ivévizzel, asvanyvizzel jut a legnagyobb
mennyiségben a szervezetiinkbe, de a fekete tea és
a tengeri halak is tartalmazzak. A foszfor a csontok
felépitésében és mas anyagcserefolyamatokban tolt be
fontos szerepet. Mivel szinte minden élelmiszertiink-
ben megtalalhat6, hianyallapotaval nem talalkozunk.
A jod a pajzsmirigyhormonok képzédéséhez sziiksé-
ges, ezaltal hozzajarul az energiatermel$ anyag-csere-



folyamatokhoz. Varandéssag esetén a megfelel6
jodbevitel hozzajarul a vetélés kockazatanak csok-
kenés¢hez. Legfontosabb jodforrasunk az ivéviz
lenne, de Magyarorszag teriiletének nagy részén
avizek jodban szegények. A kalcium szerepet jatszik az
ingertletek atvitelében, a legfontosabb szerepe azon-
ban a megfelelé csontozat kialakitasa és fenntartasa.
Figyelembe kell venniink azonban, hogy a magyar
lakossag kalciumbevitele elmaradt az ajanlottol,
a nék még a férfiaknal is kevesebb, minddssze 691
mg kalciumot fogyasztanak naponta (Sarkadi, 2017).
Ezért érdemes javasolni a jo kalciumforrasnak
szamitd tej és tejtermékek rendszeres fogyasztasat.
Az hazai taplalkozasi javaslat, az Okostanyér na-
ponta fél liter tej, vagy ennek megfelel6 mennyi-
ségli kalciumot tartalmaz6 tejtermék fogyasztasat
ajanlja. A kalciumbevitelhez hozzajarulhatnak még
az olajos magvak, illetve a hiivelyesek, valamint
a paraj és a soska is.

A kalium a sav-bazis haztartas fontos eleme, de részt
vesz a scjtek kozotti ingertletatvitelben és a vér-
nyomas szabalyozasaban is. Nagyon fontos a natrium
¢és a kalium megfelel$ (1:1) ardanya a napi étrendben,
killénésen a varandésok esetén, hogy csokkenthessiik
a hipertonia kialakulasanak esélyét. Kalium szinte
minden névényi eredetd élelmiszerben bdségesen
megtalalhatd, a banan példaul kifejezetten gazdag
kaliumforrasnak szamit. A kréom szerepe a szénhid-
rat-anyagcserében kifejezett, eldsegiti az inzulin
hatasat. Korabban néhany tanulméany a kromhianyt
kapcsolatba hozta a terhességi cukorbetegség jelent-
kezésével, azonban ezt kés6bb nem sikertlt igazolni.
A megfelel6 krombevitelhez hozzajarulhat a teljes
kiérlésti gabonafélék, a sorélesztd, a hagymafélék,
a hiivelyesek és a huisok fogyasztasa.

A magnézium a vérnyomas szabalyozasaban és az
1zmok ingeriileteinek kozvetitésében jatszik szerepet.
Ugy tlinik, az alacsony magnéziumszint terhesség
esctén noveli a hipertonia, a precklampszia és a ko-
raszilés kockazatat (Jain, 2010). Magnéziumban
gazdagok a hiivelyesek ¢s az olajos magvak, de a teljes
kiérlési gabonafélék és a tejtermékek is. A mangan
az aminosavak, a szénhidratok és a koleszterin meta-

bolizmusaban vesz részt, és antioxidans hatasa miatt
szerepe van a sejtek oxidativ stressz elleni védekezésé-
ben is. Egyelére nem teljesen ismert moédon, de
a mangan befolyasolhatja az magzati idegrendszer
egészséges fejlédését is (Chung, 2015). A molibdén
a kéntartalma aminosavak anyagcseréjében, valamint
a vorosvérsejtek képzédésében elengedhetetlen. Jo
molibdénforrasnak szamitanak a htisok, a tej és a tejter-
mékek, a hiivelyesek és a teljes kidrlésti gabonafélék.
A natrium az ingerlletvezetésben és a sav-bazis
egyensuly megteremtésében jatszik szerepet a szer-
vezetben. Sokkal tobbet fogyasztunk beléle, mint az
ajanlott, példaul a magyar nék 4391 mg-ot naponta
(ajavasolt 2000 mg/nap helyett). Terhesség alatt a f616s
natriumbevitel elésegitheti az 6démak kialakulasat,
ezért javasolt csokkenteni a fogyasztasat, amelyet az
asztali s6zas elhagyasaval, a pékaruk és a feldolgozott
huistermékek fogyasztasanak mérséklésével érhettink
el. A réz szerepe a kotészovetek felépitésében, a vas
anyagcseréjében van, emellett antioxidans hatasa
enzimek kofaktora is. Ez utébbiak fontosak a terhessé-
gl oxidativ stressz cskkentésében. Megfelel6 rézbe-
vitel hianyaban novekedhet a preeklampszia, a vetélés
vagy a magzati novekedés lassulasanak kockazata
(Spencer, 2015). A szelén antioxidans hatast mikro-
elem, amelynek hidnya terhesség soran kapcsolatba
hozhat6 a pre-eclampsiaval, a magzat nem kielégité
fejlodésével is (Mistry, 2011). Etrendiinkben szelén-
forrasnak tekintheté a tojas, a baromfihis, a maj,
a teljes kiérlésti gabonak és az olajos magvak.

A vasszlkséglet terhesség alatt jelentésen emelkedik,
hiszen tobbek kozott a vasnak fontos szerepe van
a vérképzésben. A magyar nék atlagos vasbevitele az
ajanlott napi 15 mg helyett még a 10 mg-ot sem éri
el. Ezért kiilonosen fontos a varandoés nék megfeleld,
vasban gazdag taplalkozasa, hiszen a vashiany ossze-
fiiggésbe hozhaté6 nemcsak a vashianyos vérszegény-
séggel, hanem a méhen belili fejlédés lassulasaval,
az alacsony sziletési suly és a koraszilés fokozott
kockazataval is (Georgieff, 2020). Vasban gazdag
élelmiszernek a voros htisok szamitanak, a hemkotés-
ben 1évé vas felszivodasa sokkal jobb, mint a névényi
élelmiszerekben talalhaté vasé.

49



A vdrandos édesanydk taplalkozdsanak irdnyelvei

Vitaminok bevitelére vonatkozé ajanldsok

A vitaminok szervezetiink t6bb szazféle folyamatanak
szerepl6l. Varandossag alatt a javasolt napi vitamin-

bevitel 20-100%-kal névekszik, a fontosabb vitaminok
ajanlott beviteli mennyiségét a I'V. tablazat mutatja be.

IV. tdbldzatEgyes vitaminok javasolt napi beviteli mennyisége varanddéssag alatt (Forrds: Figler, 2015)

Vitamin \./c'irondéssé!g olqtt Néve.k'ed'és mért'éke a 'normdl
ajanlott napi bevitel ajanldshoz viszonyitva
Bl-vitamin 15 mg 30%
B2-vitamin 16 mg 25%
B6-vitamin 2.8 mg 25%
Bl2-vitamin 2.6 ug 30%
C-vitamin 80 mg 30%

Folsav 400 ug 100%
A-vitamin 1mg 20%
D-vitamin 10 pg 70-100%
E-vitamin 12 mg 100%

A tiamin (Bl-vitamin) szamos enzim koenzimje, leg-
fontosabb szerepe a sejtek energiatermel6 folyamatai-
ban van. Megfelel6 bevitele csokkenti a gesztacids
diabétesz kockazatat (Ge, 2023), és a vel6csé-zaroda-
si rendellenességek eléfordulasat (Chandler, 2012).
Etrendiinkben j6 tiaminforrasnak szamitanak a teljes
kiérlési gabonafélék, a nem fényezett rizs, az ola-
jos magvak és a hiivelyesek, valamint a tej, tejter-
mékek. A riboflavin (B2-vitamin) az elektronszallito
transzportfolyamatok fontos résztvevije, ezaltal részt
vesz a szervezet energiatermelésében is. Terhesség
alatti megfelelé bevitele szintén cs6kkentheti a gesz-
tacios diabétesz kockazatat (Ge, 2023). Riboflavinban
gazdag élelmiszereink a maj, a tojas, a sajt, a szaraz
hiivelyesek, a di6félék és a hasok. A B6-vitamin, mas
néven a piridoxin részt vesz a neurotranszmitterek
képzbédésében, és szamos anyagcsere-folyamatban.
Terhesség alatt az étrendkiegészitéként alkalmazott
piridoxin igazolhatéan csokkenti az émelygés és
a hanyas el6fordulasanak gyakorisagat ( Jayawarde-
na, 2023). Etrendiinkben j6 B6-vitamin-forrasok a
teljes kiérlésti gabonafélék, a kukorica, a tojassargaja,
a banan, a burgonya ¢és a maj. A kobalamin (B12-
vitamin) részt veszt az oxigént szallit6 hemoglobin
képzdédésében, e mellett példaul a metionin szinté-

S0

zisében is fontos. Terhesség alatti hidnya kapcsolat-
ba hozhat6 a velécs6zarédasi rendellenességekkel, a
magzat kozponti idegrendszeréneck fejlédési rendel-
lenességeivel, a korasziiléssel és az alacsony sztletési
sallyal (Wolffenbuttel, 2012). A B12-vitamin étrendi
forrasai a maj, a tej és a tejtermékek, a tojas, a sertés-
¢és a csirkehus.

A C-vitamin (aszkorbinsav) fontos antioxidans, a neu-
rotranszmitterek anyagcseréjének szerepléje. Terhes-
ség soran megfelelé bevitele fontos lehet a magzat,
kiillonésen az agy megteleld fejlédése szempontjabol.
Segiti a megtermékenyitett petesejt beagyazodasat,
csokkenti a magzati oxidativ stressz hatasait, mérséke-
li a precklampszia esélyét (Lykkesfeldt, 2019). Etren-
dunkben j6 C-vitamin forrasnak a gytimolesok,
kiillénsen a narancs, citrom és a bogyos gyimolcsok
szamitanak, de a z6ldségfélék is jelentésebb mennyi-
séget tartalmaznak. A folsav legfontosabb funkcidja
az aminosavak szintézise soran a szénatomok szallita-
sa. A fehérvérsejtek és a vorosvértestek képzéséhez
is szlikséges a jelenléte, terhesség korai szakaszaban
pedig a velScsovet lezard folyamat is folsavat igé-
nyel. A varandossag alatti folsavhiany igen gyakori
(WHO, 2015), ezért az Egészségiigyl vilagszervezet
a varandésok szamara napi 400 pg folsav kiegészitd



szedését javasolja (WHO, 2016). A folsav természetes
forrasai a zold leveles zoldségfélék, a huivelyesek, a tel-
jes kiérlést gabonafélék és a hisok.

Az A-vitamin csoportba tartoz6 anyagok a rodop-
szin (latébibor) felépitésében és mikodésében, a cson-
tok megfelelé fejlédésében, a hamszévet mikodésé-
ben fontosak. A retinsav médosulat a sejtek differ-
encialédasat, az embrionalis fejlédést hormonszerd
hatassal segiti. A magyar nék atlagos napi A-vitamin
bevitele 523 pg, ami terhesség esetén alig tobb mint
a fele az ajanlott mennyiségnek. Mivel A-vitamin pro-
vitamjabol, 3-karotinbdl is képzddhet a szervezetben,
ezért étrendiinkben a sarga és z6ld szind gyimolcsok,
zoldségek, példaul stutétok, édesburgonya, kajszi- és
Gszibarack, sargadinnye, paraj fogyasztasaval biz-
tosithatunk megfelelé mennyiségti bevitelt. A-vitamin
forrasnak szamitanak még a tojassargéja, a belséségek,
valamint a tej ¢és a tejtermékek. A D-vitamin a csont-
rendszer megfeleld fejlédése szempontjabol elenged-
hetetlen, megfelel§ szintje terhesség alatt csékkenti
a gesztacios diabétesz, valamint a preeklampszia

Osszefoglalds

A varandoés édesanyak taplalkozasa meghatarozé
tényez6 a magzat fejlédése és sajat egészséguk szem-
pontjabdl is. Fontos a valtozatos, vegyes, az évszak-
nak ¢s az aktudlis energiaigénynek megfelel$ étrend.
Az energiaigény-tobblet az elsé trimeszter soran
mindoéssze 120-150 kcal, a masodikban 200-250 kcal,
a harmadikban maximum 300 kcal naponta.
A kiegyensulyozott energiabevitel megvalosulasat leg-
egyszertibben az édesanya testtémegének valtozasaval
lehet ellendrizni: az elsé trimeszterben atlagosan heti
100-120 gramm, a masodik és a harmadik trimesz-
terben heti 300 gramm. Atagosan ésszesen 10-13 kg
stlygyarapodast mérhetiink a terhesség végén, de
ennek mértéke az édesanya fogantatas korili sulyatol
fliggben valtozhat (MDOSZ, 2020).

A varandoés édesanyanak fehérjébdl atlagosan tiz

Szerzéi munkamegosztds
Antal Emese: koncepcio, irodalmak
Pilling Robert: szerkesztés, adatfeldolgozds

A kéziratot valamennyi szerzé elolvasta és jovahagyta.
A szerzéknek nincsenek érdekeltségeik.

kockazatat. Ezen kivil el6segiti a magzat megfele-
16 fejlédését is (Aghajafari, 2013). A magyar terhes
nék 70%-a D-vitamin-hidnyban szenved (Takacs,
2022), azaz nagy a D-vitamin-hiany kockazata.
Ennek kivédésére a malt évben megjelent D-vitamin
konszenzus napi 2000 NE D-vitamin potlast javasol.
Etrendiink meglehetésen kevés D-vitamint tartal-
maz, f6 forrasainak a csukamajolaj, a lazac és a vaj
tekinthet6. A zsirban oldédé vitaminok kozé tarto-
z6 E-vitamin fontos antioxidans, a sejtmembranok-
ban taldlhat6 tobbszorésen telitetlen zsirsavakat védi
a szabadgyokok oxidacios hatasatol. Terhesség alatti
hianyos bevitele kilonféle anyai és magzati szovéd-
ményekhez vezethet, amelyet a talzasba vitt vaspotlas
még ronthat is (Rumbold, 2015). Nincsenek erds
bizonyitékok, amelyek az E-vitamin terhesség alat-
ti potlasat alatamasztanak, és mivel a magyar nék
atlagos napi bevitele is eléri, illetve meghaladja az EU
ajanlasat (12 mg), erre nincs is szitkség. Etrendiink
E-vitamin forrasai a névényl olajok és margarinok,
valamint az olajos magvak.

grammal tobbet kell fogyasztania naponta, a szén-
hidratok bevitelét csak kisebb mértékben sziikséges
emelni, a tobblet bevitel kizarélag Gsszetett szénhi-
drat (keményitd) legyen. Zsirokbol jellemzéen magas
a magyar nék fogyasztasa, ezért ott nagy hangsualyt
kell helyezni a novényi zsiradékok, a telitetlen zsir-
savak aranyanak novelésére. A javasolt folyadék-
bevitel 2-3 liter naponta, amelyet elsésorban ivovizzel
célszerti fedezni (EFSA, 2010). A koffeintartalmi
italok fogyasztasat minimalisra érdemes csokkentent,
az alkohol a legkisebb mennyiséghen is tilos a ter-
hesség alatt. Szamos vitamin és asvanyi anyag tekin-
tetében is valtozik a varandods anya napi sztkséglete,
a vasszikséglet akar 200%-kal, a vitaminoké atlago-
san 10-100%-kal emelkedhet. Gyakorinak mondhat6
a vashiany (Figler, 2015).
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