
2. Várandósság alatti 
energia és tápanyag 

szükséglet



Átlagos tömeggyarapodás 10 - 12,5 kg  (az újszülött átlagos súlya 3300 g)

Optimális esetben 10-12 kg a szülésig felhalmozott többlet, 15 kg-ig elfogadható. 
Túlsúllyal induló kismama esetében is kell 7-8 kilogrammal számolnunk

  12 - 20 hét: 2-3 kg

  21 - 32 hét: 4-5 kg

  33 - 37 hét: 2-3 kg

  38 - 40 hét: 2-3 kg

A súlynövekedés részben az anya szervezetének változásaiból adódik: megduzzadnak az emlők, nő a mirigyállományuk, megszaporodik a 

vérmennyiség, részben a növekvő magzat, méhlepény, magzatburok és magzatvíz súlyából

Az energia és tápanyagigénynek ehhez kell igazodnia!



BMI (Body Mass Index)

    testtömeg (kg) 

   testmagasság (m2)    

(54 kg : 1,6 m2 = 21,09)

              /2,56/

Normál értéke: 22,5   

Normál tartománya: 18,5 – 

24,9

       Feladat: Ideális testtömeg = testmagasság m2  x 22,5
  



WHO irányelvei alapján az obesitast a Body 
Mass Indexből számoltan definiáljuk*

Előnye: Az egyetlen világszerte elfogadott, validált index, könnyen alkalmazható

Hátránya: nem tud differenciálni a zsír és az izom- és csonttömeg között



Energiaszükséglet● életkor

● nem

● fizikai és szellemi aktivitás

● állandó testhőmérséklet

● szervezet saját anyagainak pótlása, építése

Kiszámítása: alapanyagcsere + fizikai aktivitás

12 órai nyugalomban, éhezve, közömbös külső körülmények mellett, 

18 fokon lévő ember energiaszükséglete (testfelület – hőt leadó felület 

nagysága)



http://www.fao.org/3/y5686e/y5686e08.htm

http://www.fao.org/3/y5686e/y5686e08.htm


https://www.xn--kalriaguru-ibb.hu/
https://asum.hu/kaloriakalkulator/

https://www.kalóriaguru.hu/
https://asum.hu/kaloriakalkulator/


Energiaszükséglet a várandósság alatt

Fontos a kiinduló súly.

Ideális súly esetében 5-15 % az ideális energia növekedés.

Átlag: összesen 9 hónapra 335 MJ (83750 kcal)

  ez egy hónapra 9316 kcal

  egy napra 310 kcal

  

Nem kell kettő helyett enni, csak minőségében kell egy kicsit változtatni az egészséges étkezésen, ha 

előtte is helyesen táplálkozott a kismama



Mennyivel lehet többet enni?

Első trimeszter 150 kcal/nap

Második trimeszter 300 kcal/nap

Harmadik trimeszter 350 kcal/nap



Játszunk egyet!  -   Okos Doboz

8. osztály Egészségnevelés – Kalóriák a mérlegen

http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select_osztaly_search=8-

osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas

http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select_osztaly_search=8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas
http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select_osztaly_search=8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas


Tápanyagok
• Fehérje

• Szénhidrát

• Zsír

• Vitamin 

• Ásványianyagok

• Nutriensek



A várandós anya vitamin- és ásványi anyag szükséglete

Növekedés a 

fogamzás előtti 

szükséglethez 

képest [%]

Napi ajánlott bevitel 

[mg]

B1-vitamin 30 1,5

B2-vitamin 25 1,8

B6-vitamin 25 2,6

B12-vitamin 30 0,0026

C-vitamin 30 80

Folsav 100 0,6

E-vitamin 100 12

A-vitamin 20 1

D-vitamin 70-100 0,01

Cink 30 13

Kalcium 20-50 1200

Foszfor 20-50 930

Tápanyagszükséglet 
a várandósság alatt

Fehérje: Naponta kb. 10 g-mal kell több, de ez elsősorban 

teljes értékű legyen.

Hogy megfelelő mennyiségű komplett fehérje épüljön be, 

bőséges a szükséglet K, Mg és B6 vitaminból

Zsír: Nem kell többet fogyasztani, csak a könnyebben 

emészthetőeket és az esszenciális zsírsavban gazdagabbakat 

kell választani

Szénhidrát:

• Keményítő: ez legyen a domináló

• Cukor: max 10 E% naponta

• Rost: 25-30 g/nap a könnyen felszívódóból



Tápanyagaink forrásai

http://www.okosdoboz.hu/video?id=69 

http://www.okosdoboz.hu/video?id=69
http://www.okosdoboz.hu/video?id=69


Fehérje
Tej, tejkészítmény; 
Tojás, Hal, Hús és 
húskészítmények

Szárazhüvelyesk, 
hüvelyesek, 
gabonafélék

Szénhidrátok
Keményítő: kenyér, 

tészta, rizs, kukorica, 
köles, hajdina, 

szárazhüvelyes, 

Rost: teljeskiőrlésű 
gabonák, zöldségek, 

gyümölcsök

Cukor: cukor, méz, 
gyümölcs, tej és 

tejtermékek

ZsiradékokÉtolaj, olivaolaj, 
tökmagolaj, csíraolajok, 

magolajok

 

Vaj, Kacsazsír, sertészsír

Margarinok
Vitamin, 

ásványianyag
Nutriensek

Színes zöldségek és gyümölcsök 
tartalmazzák a fontos 
színanyagokat és/vagy  

antioxidáns vegyületeket

Tápanyagaink forrásai

Ca -  tej és tejtermékek

Fe – hús, belsőségek, tojás

Folsav – leveles, zöld zöldségek, 

hüvelyesek

B vit: gabonafélék, hüvelyes olajosmag

E vitamin – növényi olajok, csírák, magok



Arany János tréfái között 
szerepel Vörösmarty 
Szózatának vicces átirata

„Hasadnak rendületlenül

Légy híve, oh magyar!

Bölcsődtül kezdve sírodig

Ezt ápold, ezt takard.

A nagy világon e kivűl

Nincs más amit mívelj:

Áldjon vagy verjen sors keze,

Itt enned, innod kell.”



Ételkészítés a várandósság alatt



1. Mindig egészséges, friss  alapanyagot használjunk! – 

megbízható forrás!!!

2. Ügyeljünk a higiénés szabályok betartására.

3. Főzés során gőzben főzést alkalmazzunk!

4. Kevés zsiradékot használjunk sütéskor! (felület)

5. Ne pirítsuk túl az ételeinket!

6. Sűrítéshez használjunk saját anyagot!

7. Használjunk világos színű, száraz rántást!

8. Ahol lehet, használjunk kefirt, joghurtot a tejföl helyett!

9. Törekedjünk a sócsökkentő eljárások alkalmazására!

10. Ne főzzük túl puhára a zöldségeket, maradjon enyhén 

roppanós!

11. Alacsony zsír és cukortartalmú desszertet készítsünk. 

Legyen gyümölcsben, tejtermékben gazdag a desszert!



Nitrit és nitrát● A gastrointestinális rendszerben reakció útján keletkezett 

nitritek és a táplálékkal a szervezetbe jutott nitritek a 

véráramba kerülve a haemoglobin két vegyértékű vasatomját 

három vegyértékű vassá oxidálják, a haemiglobin 

methaemoglobinná, haemiglobinná alakul át. A haemiglobin 

– három vegyértékű vasat tartalmazó haematin és natív 

globin vegyülete – már irreverzibilisen köti meg az oxigént, így 

oxigén anyagcserére alkalmatlan.

● Csecsemőkorban a NADH-mHb enzimrendszer hiánya, 

valamint az ún. foetális Hb (haemoglobin-F) – ami csak 2-3 

éves korban tűnik el a vérből – nagyobb oxigén-affinítása 

methaemo-globinémiát, „kék-kórt” okoz.

● Nitrit mint adalékanyag

1. stabil vörös színt képez a hús mioglobin tartalmával,

2. jellegzetes ízt ad a pácolt húskészítményeknek,

3. mint tartósító, megakadályozza a veszélyes ételmérgezést okozó baktérium, 

a Clostridium botulinum növekedését

● A methaemoglobinémiás esetek többsége világszerte, 

így hazánkban is az ivóvíz magas nitrát tartalmára 

vezethető vissza.

Fúrt kutak bevizsgálása!!!

● Kimutatták, hogy különösen egyes levélzöldségek 

(paraj, saláta, káposzta) és gyökérzöldségek (cékla, 

retek, petrezselyem gyökér) tartalmaz magas nitrát 

szennyeződést.

● A csecsemők és kisgyermekek számára készülő 

főzelékkonzervek a 9/2003. (III. 13.) ESzCsM. sz. 

rendelet értelmében nem tartalmazhatnak több 

nitrátot, mint 400 mg/kg és nem tartalmazhatnak több 

nitritet, mint 10 mg/kg

● A nitritek az élelmiszerekben található másod- és 

harmadrendű aminokkal nitrozaminokat képezhetnek, 

amelyek potenciális karcinogének.



PAH – policiklikus Aromás Hidrogének

• A szerves anyagok tökéletlen égése következtében policiklikus aromás szénhidrogének keletkeznek, melyek egy 
része bizonyítottan rákkeltő hatású. A PAH-ok az ember környezetében a levegőben, élő vizekben, talajban és 
élelmiszerekben is előfordulnak.

• A hazai felmérések is igazolják, hogy a nagyipari centrumok és fő közlekedési útvonalak közelében termelt 
zöldség-, gyümölcs- és gabonafélék PAH tartalma jelentősen meghaladja a tiszta levegőjű, ipartelepektől távol 
termelt növényi élelmiszerekben mért szinteket. Leveles zöldségfélék 15-100 μg/kg, gyökeres zöldségfélék 70-
200 μg/kg koncentrációban szennyezettek PAH-okkal.

• A levegőből a növényekre rakódott PAH-ok beleoldódnak a felületi viaszrétegbe is, így csapvizes mosással csak 
10-20%-uk távolítható el.



1-2. Mikrobiológiai kockázat kivédése

Akadályozzuk meg az élelmiszerek útján terjedő kórokozók 

(lisztéria, toxoplazma, szalmonella) szervezetbe jutását. 

Ennek érdekében tartsuk be az alábbiakat:

- ne fogyasszunk pasztőrözetlen tejet, és belőle készült 

tejtermékeket, házi tej vásárlása estén csak forralás után 

fogyasszuk (kecske tej esetében is!!!!)



Fagyasztva tartósítás

1. A hőmérséklet csökkentésével a mikroorganizmusok szaporodása lassul, majd 
megszűnik. De fagyasztásnál a hidegtűrő, hidegkedvelő mikroorganizmusok különös 
figyelmet érdemelnek .

1. A gyorshűtés okozta un. hidegsokk, a mikroorganizmusok egy részének gyors 
pusztulását okozza. Ilyen hatású a 30-37 °C-ró1 0-5 °C-ra való gyors lehűtés – 
Sokkoló berendezés!!!!

1. Gyorsfagyasztás nemzetközileg elfogadott kritériuma, hogy hőelvonás révén 
gyorsan kell az élelmiszernek áthaladnia a maximális kristályképződési hőmérséklet 
tartományon, ami -1 és -5 °C közötti hőmérséklet.

4. A fagyott és mélyhűtve tárolt élelmiszerekben a túlélő mikroorganizmusok mindaddig 
nem okozhatnak romlást, amíg a terméket kellően alacsony (legalább -10 °C, általában 
jóval kisebb) hőmérsékleten tárolják. Fontos a hűtőlánc betartása!  Ilyen körülmények 
között még a -5 °C, legfeljebb -10 °C határig igen lassan szaporodni képes pszichrofil 
mikroorganizmusok sem idézhetnek elő romlást, hosszú tárolás alatt sem

4. A fagyasztás és ilyen módon való tárolás mikrobaölő hatása szelektív, többnyire a 
legvirulensebb, legellenállóbb egyedek és fajok maradnak életben



1. Fölengedés után nagy biológiai aktivitásuk következtében rendkívül gyorsan szaporodnak. 
A felengedtetésnél, ha az gyorsan történik, a mikrobák túlélése nagyobb arányú, a lassú felengedtetés 
fokozottan károsítja a sejteket. 

1. Az újabb lefagyasztás különösen veszélyes. Mikrobiológiailag stabil termék csak a változatlanul, tartósan fagyott 
állapotú élelmiszer tekinthető.

1. A fagyasztott termék mikroflóráját döntően a nyersanyag és a feldolgozási körülmények alakítják ki

▪ A nyersen fagyasztott gyümölcsökön az élesztő- és penészgombák dominálnak. 
▪ A cukrozott illetve passzírozott, egyneműsített termékekben (krémek, pürék) megjelenik az üzemi szennyeződés 

is, ami gyakran a tejsavas coccusok nagy számában nyilvánul meg. 
▪ Ezek jellemzők a nyers vagy az előfőzött zöldségfélékre is, de többségük az enterococcus csoportba tartozik (de 

típusos Str. faecalis csak 6-17%), mintegy 20%-uk Leuconostoc.
▪ A tésztás, húsos és vegyes félkész- és készételekben változó számú és összetételű mikroflóra van, amelyben a 

Coliformok és az Enterococcusok



- tartózkodjunk a penésszel érő, lágy sajtoktól (pl.: camambert, brie) – mikotoxikózis veszélye miatt

- kerüljük a nyers vagy nem kellően hőkezelt tojást (teljesen átfőtt, átsült: min. 75 fokon 10 percig) 

tartalmazó ételeket, - salmonella fertőzés veszélye

- ne együnk félig átsütött-főzött húsokat, nyers halat és tenger gyümölcseit – Lysteria 

monocytogenes bakt. (Megbetegedések: monocitózis, a terhességi listeriózis, az idegrendszeri 

megbetegedések és a krónikus emésztőrendszeri gyulladások.)

- a nyersen fogyasztásra kerülő zöldségeket, gyümölcsöket alaposan mossuk meg - felengedtetés

- a mélyhűtött zöldséget/gyümölcsöt hőkezeljük – felengedtetés



Gyakran és alaposan mossunk kezet, különösen nyers hússal vagy zöldséggel 

végzett munka, WC-használat, vagy háziállatokkal való érintkezés után!



Mikrohullámú sütés

1. A mikrohullámú sütés, főzés különleges modern hőkezelési eljárás. A hőhatás ez esetben elektromágneses, a 
rádióhullámhoz hasonló, ezektől frekvenciájában eltérő energia.

1. A hő a molekulák vibrációja folytán, súrlódásos hő formájában jön létre. Jellemző a hőkezelésre, hogy nem az 
anyag felületéről áramlik a belseje felé, hanem az anyagban a teljes keresztmetszetében alakul ki. Csak a szerves 
anyagok melegednek fel.

1. Fő felhasználási területe a mélyfagyasztott, előfőzött és sütött ételek felmelegítése.

1. A WHO szerint, mivel nincs információjuk a mikrohullám alkalmazásának kockázatáról, (nem keletkezik-e 
toxikus anyag, vagy nincs e valamilyen ártalmas hatása), nem adhatnak a gyártónak instrukciókat, a 
változtatásokkal kapcsolatban.



3. Gőzben főzés

A lényege, hogy a nyersanyag a vízből keletkező gőzzel kerül közvetlen kapcsolatba.

➢ Tápanyagkímélő (kevesebb a vízben oldódó anyag veszteség )

➢ Íz megőrző ?!

➢ Csak a zsenge, finom rostozatú nyersanyagoknál alkalmazható (pl. karfiol, brokkoli)

➢ Kell egy lábas, egy lyukacsos szerkezet, lábasra pontosan illeszkedő fedő.

➢ A lábasban forr a víz, a keletkező gőz a hidegebb fedőn lecsapódik, majd forró víz 

formájában egy része a nyersanyagba szívódik, míg a maradék visszafolyik.





4. Kevés zsiradékot használjunk sütéskor! (felület)

Zsírszegény sütési eljárások

● Teflon edény

● Alufóliában, 

● Sütőzacsakóban sütés

https://www.youtube.com/watch?v=Eec-

joMMMyI&ab_channel=Nosalty 

● Grillezés

● Kontakt sütő

● Római tálban sütés

● Speciális eszközök

Olaj nélküli sütő

AirFryer

Fánksütő
Kombi gőzpároló - Rational

https://www.youtube.com/watch?v=Eec-joMMMyI&ab_channel=Nosalty
https://www.youtube.com/watch?v=Eec-joMMMyI&ab_channel=Nosalty
https://www.youtube.com/watch?v=Eec-joMMMyI&ab_channel=Nosalty


5. Ne pirítsuk túl az ételeinket!

● A sütéskor keletkező égéstermékeket kémiai szerkezetük 

alapján policiklusos aromás szénhidrogéneknek (PAH) 

nevezzük. 

● Ezek az anyagok a szervezetbe kerülve reakcióba léphetnek 

a DNS-sel, megváltoztathatják annak szerkezetét és egyes 

működéseit. Ezáltal rosszindulatú daganatos betegségek – 

gyomor- és vastagbélrák – kialakulásához vezethetnek.

Meddig használjuk az olajat a fritőzben?

• Ha kisebb hőmérsékleten (160-180 °C körül) is füstölést, erős habzást tapasztalunk, 

ez annak a jele, hogy a zsír vagy az olaj tönkrement, vagyis haladéktalanul le kell 

cserélni.

• A tönkrement zsiradékot a háztartásokban alkalmazható egyszerű eljárásokkal (pl. 

friss olaj beleöntése, leszűrés, átsütés hagymával, stb.) nem lehet feljavítani!
Kitchen Craft – olaj és ecetspriccelő



7. Használjunk világos színű, száraz rántást!

Hagyomá-
nyos 

a lisztet felhevített zsiradékba szórjuk,
majd folyamatos keverés mellett a kívánt színűre pirítjuk
tűzről lehúzva, hidegvízzel felöntjük, majd csomómentesre 
keverjük
és a forrásban lévő ételhez öntjük
majd addig forraljuk amíg a liszt „nyers” íze el nem fő

Diétás

• a szárazon pirított liszthez

• tűzről lehúzva hidegen (hevítés nélkül) keverjük hozzá a zsiradékot 
(nem bomlik, könnyebben emészthető)

• hidegvízzel felöntjük, majd csomómentesre keverjük

• és a forrásban lévő ételhez öntjük

• majd addig forraljuk amíg a liszt „nyers” íze el nem fő

Száraz

• a lisztet szárazon pirítjuk meg és egyáltalán nem teszünk hozzá 
zsiradékot

• hidegvízzel felöntjük, majd csomómentesre keverjük

• és a forrásban lévő ételhez öntjük

• majd addig forraljuk amíg a liszt „nyers” íze el nem fő



Liszt pirítási foka szerinti csoportosítás

Fehér rántás

- Gyors 
összemeleg-
ítést jelent

- Ha jóízű az 
alapanyag

- Rövid a 
kiforralás 

Világos rántás

„rózsaszínűre” 
pirítjuk a lisztet 

- szakácsk- 
könyvekben a 
fehérrántásnak 

felel meg

Zsemleszínű

- Pörzsanyag 
ízesít is

- A semleges ízű 
alapanyagnál 
alkalmazzuk

- A kiforralási idő 
5-10 perc.

Barna rántás

- Pörzsanyag-
tartalma adja az 

étel ízét 

- A kiforralási idő 
15-20 perc.



9. Sózni vagy nem sózni? Ez itt a kérdés?

● Ajánlott értékek: 

○ felnőttek: 5 gramm/nap; 

○ gyermekek: 3 gramm/nap

● Miért fontos ez?

○ A sófogyasztás mértéke és a vérnyomás között 

bizonyítottan pozitív összefüggés van mindkét nemnél, 

minden életkorban.

○ Világszerte az agyvérzések 62%-nak, a szívkoszorúér-

betegségek 49%-nak hátterében magas vérnyomás áll.



Só csökkentő megoldások

Tudomány már kitalálta: 

○ Egészséges állapotnál: bady builder – 

szálkásítás, súlycsoporti sportágak

○ Betegségeknél: magasvérnyomás betegségben, 

veseelégtelenségben, toxémiás állapotban, 

ödémánál

Íz-áthangolás



Íz-áthangolás módszerei
● Fűszerek sokkal színesebb használata (ismerete!!!!)

● Kíméletes konyhatechnológia alkalmazása – jobban megőrzik a természetes 

ízeket

● Zöldséggel való együtt sütés, párolás gyakoribbá tétele – harmonikusabb lesz az 

ételek íze

● Friss, zsenge, jellegzetes ízű zöldség és gyümölcsfélék gyakoribb használata 

(paradicsom) – kevesebb sót igényel

● Mártások, öntetek, pecsenyelevek többszöri szerepeltetése – kevesebb sót 

igényel, 

● Savanykás tejfölös ételek előtérbe helyezése – Pl.: tárkonyos pulykabecsinált, 

sóskamártás, 

● Sóhiány leplezése -  felületi sózás (húsfélék elősózása helyett)

● Édes ételekből ténylegesen ki lehet hagyni a sót – Pl.: gyümölcsleves, 

palacsintatészta



Zöldséges húsételek (szelet, ragu, tokány)

❖ Rizottó: 

❖ Mexikói módra:

❖ Tavaszi módra:

❖ Eszterházy módra: 

❖ Frankfurti módra: 

❖ Kolozsvári: 

❖ Nemzeti módra:

❖ Vagdalt változatok: 

❖ Bakonyi módra: 

❖ Duna módra:

❖ Dubary módra: 

❖ Szekszárdi módra:

❖ Temesvári módra: 

❖ Bajor módra:

❖ Flamand mód:



Zöldséges húsételek (szelet, ragu, tokány)

❖ Rizottó: borsó, gomba, sajt

❖ Mexikói tokány mexikói zöldségkeverék

❖ Tavaszi… : s.répa, gyökér, borsó, zeller, karalábé

❖ Eszterházy: s.répa, gyökér, (mustár, tejföl, babér)

❖ Frankfurti: kelkáposzta

❖ Kolozsvári savanyú káposzta

❖ Nemzeti: ecetes uborka, s.répa, petr. gyökér, lecsó

❖ Vagdalt változatok: vegyes, s.répás, gombás (almás)

❖ Bakonyi módra: gomba, lecsó (tejföl)

❖ Duna módra: zöldborsó, paradicsom, paprika

❖ Dubary módra: karfiol (brokkoli)

❖ Szekszárdi módra: s.répa, p.gyökér, burgonya, z.borsó

❖ Temesvári módra: zöldbab (pörkölt szelet)

❖ Bajor módra: marinált paprika, kaliforniai paprika, kelkáposzta,

❖ Flamand mód: kelkáposzta, s.répa, paradicsom, vöröshagyma 







Játszunk egyet!  -   Okos Doboz

8. osztály Egészségnevelés – Mi van abban amit eszem

http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=874&select_osztaly_search=8-

osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas

http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=874&select_osztaly_search=8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas
http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=874&select_osztaly_search=8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=taplalkozas
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