Etrendi tanacsok varandos kismamaknak

A gyermeket vard anya taplalkozasa befolyasolja a magzat fejlodését,
valamint a sziiletendd gyermek ¢és sajat maga egészségi allapotat, s hat a sziilés
id6pontjara ¢és lefolyasara is. Ezt szem elOtt tartva a ndnek a terhessége
folyaman tdpanyagtobbletre van sziiksége a szervezetében bekovetkezd
valtozasokhoz, valamint magzatanak a fejlédéséhez. A testtomeg gyarapodasa
legyen egyenletes, s a terhesség végére ne haladja meg az eredeti testtomeg
15-18 %-at (ez koriilbeliil 8-11kg-nak felel meg).

Jarulékos sulynovekedés a terhesség alatt

Honap Hét Stulynovekedés | Honap Hét Sulynovekedés
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28 5750

4 13 250 8 29 6250

14 500 30 6750

15 750 31 7250

16 1050 32 7750

5 17 1350 9 33 8350

18 1650 34 8750

19 2000 35 9250

20 2350 36 9750

6 21 2700 10 37 10250

22 3050 38 10750

23 3450 39 11000

24 3850 40 Nincs

Fontos szempont, hogy a terhes nd naponta GtszOr-hatszor (tehat az
ételeket elosztva) étkezzen, ugyanis a hasiireg térfogata a magzat novekedésével
egyre csokken. Ha egy-egy alkalommal nagyobb mennyiséget eszik, a gyomor
annyira kitoltédik, hogy nyomja a melliiregi szerveket.
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Energiaszikséglet

Az atlagos testtomegli, konnyll testi munkdt végzd nd napi
energiaszikséglete 1800-2000 kcal. Ez a terhesség alatt 15-20 %-kal
novekszik, de az egymast kovetd terhességi idészakokban kiilonbozdképpen.

Az els6 harmadban: + 150 kcal (egy pohar gylimolcsjoghurt vagy 1dl
Nutridrink).

A masodik harmadban: + 350 kcal (15 dkg hal roston vagy 2 di
Nutridrink +1dl kefir).

A harmadik harmadban: + 350 kcal (15 dkg sajtsalata vagy 2 dl
Nutridrink +1dl sovany tej).

A terhesség egész idOtartama alatt nagyon hasznosan kiegésziti az
¢trendet a vitaminokkal, asvanyi anyagokkal ¢és nyomelemekkel dusitott
Nutridrink. Kis térfogata alkalmassé teszi, hogy az els6 harmadban megjelend
panaszok (émelygés, étvagytalansag, héanyinger, hanyas és puffadas) miatti
tapanyagvesztést az emésztérendszer kimélésével potoljuk.

Szénhidratsziikséglet

A napi kaloria legalabb 50-55 %-at szénhidratok adjak, ugyanis ezek a
tapanyagok mozgosithatok legkdonnyebben energiatermelés céljara. A
kiilonb6z6 szénhidratok ardnyara azonban figyelmet kell forditani. Hattérbe kell
szoritani az egyszerll szénhidratokat (cukrokat), s novelni kell a rostokban
gazdag Osszetett szénhidratok mennyiségét. Ilyenek a teljes kidrlésii gabonabol
késziilt kenyerek és péksiitemények, valamint a nyers zoldségek, a fézelekfélék
¢s a gylimodlcsok.

Zsirsziikséglet

A terhesség alatti étrend fehérjében gazdag és viszonylag szénhidratdus,
tehat relative zsirszegény legyen. A szervezet ugyanis ilyenkor fokozottabban
érzékeny a zsiranyagcsere-zavarokra, ezért a kismama a megndvekedett
energiaigénye ellenére se fogyasszon tobb zsirt, mint amennyi az Osszes
energiasziikséglet 20-25 %-a. Az allati és a novényi zsiradék aranya lehetbleg
50-50 % legyen. A varandds anya keriilje a tulhevitett zsirokat tartalmazé
ételeket, valamint a fiistolt és a tul zsiros husokat. Az ételkészités soran
zsirszegény eljarasokat (fozést, parolast, folidban siitést) alkalmazzon, s
cserépedényt, kuktat vagy mikrohullamu siitét hasznaljon.

Vitamin- és dsvanyianyag-sziikséglet

Viltozatos, vegyes tapladlkozas esetén a szervezet hozzijut a
nélkiilozhetetlen adagjukhoz. Hanyas, étvagytalansag és egyéb taplalék-felvételi
probléméak esetén a potlasukrol gondoskodni kell. Fontos vitamin- és
asvanyianyag-forrasok a hliisok, a belsdségek, a halak, a tej, a tejtermék, a tojas,
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a zOldség- ¢és salatafélék, a gylimolcsok, az olajos magvak, a korpas
készitmények és a barna rizs.

Klinikai tapszerek a varandos anya étrendjében

A Nutridrink izesitett, ihato tapszer. Teljes értékii fehérjét, valamint az
ajanlasoknak megfelelé mennyiségli vitamint, nyomelemet és asvanyi anyagot
tartalmaz jol felszivodo és hasznosuld formaban. Glutén-, purin-, salakanyag- és
laktozmentes. Az alkalmazasa azért is indokolt, mert az ételek készitésekor
vitaminveszteség kovetkezik be.

A Nutridrink ivdsénak javallatai a terhesség idején

A terhes ndk csaknem 70 %-at hanyinger és hanyas kinozza. Ezek
esetenként hipoglikémids tiinetek. A megel6zésikket a felkelés elott
elfogyasztott keksz, kétszersiilt, tea vagy hideg Nutridrink segitheti.

Terhességi  vészes hanyasban (hyperemesis gravidarumban) az
acetonémia kivédésére ¢és taplalas céljara egyarant alkalmas a Nutridrink
hidegen (a csokoladés, a narancsos €s az izesités nélkiili).

Gyomorégés esetén (ebben a varandds anyak felének van része a
terhesség els6 harmadaban) kis étkezések ajanlottak, s jo hatasu a felkelés elott
ivott hideg Nutridrink.

Etvagytalansag, fogyas, averzio, és depresszid esetén kis mennyiségben is
komplett energia- és tapanyagforras a Nutridrink.

Alternativ tapladlkozasi moddokban a hianytiinetek napi egy—harom
doboznyi Nutridrinkkel kivédhetok.

Az elhizas megeldzésére bevalik, ha egy étkezés helyett egy doboznyi
Nutridrinket iszik a kismama.
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.
A varandos anyak tapanyagsziikségletének novekedése

Tapanyag + %-ban a normal Ajénlott Nutridrink (egy
igényhez tapanyagnovelés doboz)
viszonyitva

Energia kcal 15 150-300 300
Fehérje g 20 10g 10
A-vitamin mcg 25 200 200
B2-vitamin mg 25 0,37 0,33
B6-vitamin mg 25 0,5 0,39
E-vitamin mg 25 3,0 3,28
Jod mcg 25 37,5 30
B1-vitamin mg 30 0,39 0,30
C-vitamin mg 30 20 15
Cink mg 30 3,0 3,0
B12-vitamin 30 0,6 0,6
mcg

Kalcium mg 50 400 160
Foszfor mg 50 310 160
Magnézium mg 50 150 60
Folsav mcg 100 200 40

(Barna M.: Taplalkozas, di¢ta. 96-99. 0. Medicina, 1996)

Folyadéksziikséglet

A terhesség alatt, foleg az utolsé honapokban, fokozott a vizvisszatartas,
ezért a terhesgondozas soran figyelemmel kisérik a kismamak vizhaztartdsanak
valtozasait. Annak a terhes ndnek, aki jol feldolgozza az igénye szerint megivott
folyadékot, s nincsenek 0démas tiinetei, nem kell a folyadékfogyasztast
korlatoznia. A vizhaztartast nagymértékben befolyasolja, hogy mennyi
konyhas6 jut naponta a szervezetbe. A konyhas6d ugyanis vizkotd, ezaltal
vizvisszatart6 hatasu. Tulzott fogyasztasa vizenyd kialakulasdhoz vezethet, ezen
kiviil neheziti a mésznek a csontokba épiilését, ezért ajanlatos a sdéfogyasztast
csokkenteni.
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Viarandods kismamak étrendje (mintaétlap)

1. nap
Reggeli:

Tizoérai:
Ebéd:
Uzsonna:
Vacsora:
2. nap
Reggeli:
Tizoérai:
Ebéd:
Uzsonna:
Vacsora:
3. nap
Reggeli:
Tizorai:
Ebéd:
Uzsonna:
Vacsora:

korpas kenyér, marvany sajt-alma, gylimdlcslé (natur)
/sorrend!/

Nutridrink 1 doboz

lebbencsleves, tokfozelek, parolt vagdalt, gyiimdlcs
baromfisonka, kenyér, delma, paradicsom

lagytojas, piritos, grapefruit

kétszersiilt, Nutridrink 1 doboz

szardinia, barnakenyér, zoldhagyma

majgaluska leves, sajtos spagetti (durumtésztabol), gytimolcs
juhttro, zoldpaprika, kenyér

2dI tej, vajaskenyér, parizsi

7 magos” kenyér, joghurt, gytimdlcs

2dlI tej, zsemle, vaj, szilvalekvar

Gyiimolcsleves, parolt csirkemell, csébensiilt brokkoli
Fott virsli-mustér, kenyér, dsvanyviz

Miizli Nutridrinkkel

Mala Ferencné Erika
dietetikus
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