MEGOLDANDO PROBLEMAK




Reggeli problémak

Kismama:

Minden reggel hanyingere van
Sokszor hany is

Nem tud munkaba indulni

Nem tud ilyenkor lenyelni
semmit

Védono:
7?7




Varandossag alatti émelygés, hanyas

A gyakori hanyas kdnnyen kiszaradashoz vezethet, ezért ugyeljen a
kiegyensulyozott folyadékbevitelre, f6leg meleg, nyari id6szakban,
illetve az elvesztett folyadék potlasara. Kortyonként i%yon, ne

egyszerre na%yobb mennyiséget. A hanyinger, amely fOként reggel

jelentkezik, altalaban a 12-16. hét utan megszinik.

* Enni, inni felkelés el6tt, ha a rosszullétek reggel a felkeleskor o
elentkeznek (egy darab kenyér, egy falat kétszersilt, egy pohar ==

ideg tej) -
* Kis mennyiségl étkezések 5-6szor enni naponta

* Kerilje az erGs illaty, tulsagosan jellegzetes iz, intenziv fliszerezésli
ételeket, italokat.

* Csokkenteni a zsiros ételeket: silt krumpli; bundazott husok, halak,
z0ldségek;

* Gyakran kimenni a szabadba illetve munkahelyen az irodat,
szellGztessuik gyakran legyen mindig friss levegé a kismama
szobajaban



Székrekedés

Kismama:

Folyton puffadok, de
gondolom ez a 35 héten
mar normalis

Nagyon ritkan tudok
vécézni, pedig sok
folyadékot iszom. Erre
nagyon figyelek.

Védéns:
277?




Terhesseg alatti székrekedés
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Fogyasszunk napi 2 liter folyadékot
Rostban gazdag élelmiszerek pl. a gyimadlcsok, a zoldseg- és

f6zelékféleék, a szaritott gyumolcsok, a teljes Orlésl gabonakbadl
készult kenyerek, a korpafélék, a gabonapelyhek, a muzli.

A rostdus diéta jo hatasu kiegészit6je lehet az éhgyomorra
langyosan elfogyasztott kevés gyodgy- és asvanyviz, mint pl. Mira,
Mohai Agnes, Paradi, Hunyadi viz.

A savanyitott tejtermékek — kefir, joghurt, aludttej, iro — fogyasztasa
mindenképpen javasolt, mivel a tejsav, valamint a szénsav
ingerfokoz6 hatasa befolyasolja a székletlritést.

hagyunk id6t reggel-este a WC-re menésre
székelési ingert sose nyomjuk el
mozogjunk rendszeresen, jarjunk kismama tornara
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Lufi effektus

Kismama:
Annyira puffad a hasam

Alig kapok levegbt, mi lesz
2 hénap mulva?

Folyton kalimpal a szivem.

Védonao:
777




Puffadas és Szapora szivm(kodeés:

* Oka, hogy a terhes méh — kliilénosen a terhesség utolso
harmadaban — felnyomja a rekeszt, s a sziv helyzete is
megvaltozik.

* |lyen esetben a terhes anya egyen gyakran, de keveset és
kerulje a nehezen emészthetd, puffaszto ételeket.

e Kerlend6k: , K” betlisok, szarazhlvelyesek, magas ill6olaj
tartalmuak, szénsavas italok,

* ElGnyos, ha el6f6zi az alapanyagokat és az elsd f6z6levet elonti

* Segit, ha fedd nélkul kevés koménymagos vizben féziaz &
alapanyagot, ami puffasztja

e A puffadast okozhatja székrekedés is, ilyenkor vizoldékony e
rostban és folyadékban gazdag étrendet kell alkalmazni =
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Oriilt(?) kismama

Kismama:

Eddig nem ettem ilyet, most is
ciki, de....

Most folyton kutyakonzervet
kivanok

Ha nem eszem Royal Cannint,
akkor ideges leszek

Ha a kutyanak nem jo, akkor
nekem sem arthat, ugye?

Védoné:
2777




Kivanosag:

* Aterhességi hormonok befolyasoljak a szag és izérzékelést is.
Gyakran el6fordul hogy olyan ételt kivan a kismama, amit el6tte akar
meg sem evett.

* A terhes n6k gyakran kivanjak meg élelmiszerek bizarr kombinacidjat
is. (kavics, szappan, vakolat, mézes ecetes uborka, stb.)

* A hatterében allhat valamilyen élettani tényez6, de hogy
tapanyaghianyt jelezne, azt nem sikerult bizonyitani.

« Ugyeljiuink a rendszeres étkezésre, igy ha kivands is lenne valaki, akkor
is kisebb mennyiség jut a ,nassnak” ha mellette mar a megfelel6
min&ségu taplalékkal ellattuk a szervezetet

* Nem szukséges lemondani a vagyott élelmiszerr6l, csak a
mértékletességre ugyelve, ésszerl hatarok kozott maradva kell azokat
fogyasztani, hogy mindez ne vezessen egyoldalu taplalkozashoz.

* Figyelmet kell forditani az elfogyasztott / megkivant élelmiszer (?)
higiénés allapotara is



Ezt mar nem birom

Kismama:

Nem birok zoldséget enni.

Ranézek és felfordul a
gyomrom.

Most mar a gyimolcsoktdl is
kezdek 6klendezni.

Ha nyersen adjak elém, még
hanyok is

Védono:
??77?



Etelek elutasitasa:

e Gyakori jelenség varandés mamak esetében bizonyos ételektdl és
italoktdl valé undorodas, ételek és italok elutasitasa, ami rossz
kozérzettel, fejfajassal, szédulést, diszkonfortérzést, hanyingert,
émelygést, stb. idéz el6.

* Akellemetlen érzés elkerilése érdekében kivanatos ezeket az ételeket és
italokat kiiktatni, és azokat mas ételfélékkel pdtolni, a tapanyaghiany
elkerilése érdekében.

* Fontos, hogy az alapélelmiszerek ne maradjanak ki az étrendbdl. Ezeket
szukség esetén rejtett, burkolt formaban kell a tanyérra tenni. Pl.:

» Zoldségféle elutasitasa: smoothik, turmixok, krémlevesek, toltott
z6ldségek (paradicsom, paprika, uborka csénak,), zoldséges ragus
ételek(vadas, Eszterhdzy, tavaszi, stb.)

* Hus: daralt husos ételek (toltott paprika, toltott burgonya, rakott
z6ldbab, husfelfujt, husgombadc, stb)

* Tejtermék: krémlevesekbe, martasokba, rakott toltott ételekbe
becsempészhetd



Labdagadas

Nem férek bele a cipédmbe, még
a papucsomba sem

A zokni is annyira vagja a labam,
hogy majd megobrulok

Elég sokat iszom, és a parom
szerint annyi sot eszek mint a
nagymamaja.

Védono:
?7??




Terhességi 6déma:

A terhességi 6déma a fokozott 6sztrogén (n6i nemi hormon) termelés kdvetkezménye.
A konyhaso megszoritasara van szukség ebben az esetben

A natriumszegény étrendnek két fokozatat killonboztetjiik meg:

e Nyersanyag-valogatassal, konyhas6 hozzdadasa nélkiil, csak a
nyersanyagok természetes natriumtartalmat figyelembe véve, napi 1500-
2000 mg natriumbevitel,

e Az ételek konyhasé hozzaadasa nélkiil késziilnek (kb 2000 mg Na), de még
plusz mennyiségként, kézi sozasra engedélyezett napi 2-5 g natrium-klorid
(800-2000 mg Na) hasznalata, mely egyiittesen napi 2800-4000 mg Na-

bevitelnek felel meg.



Mit tehetiink az étrend kisebb sétartalma érdekében?

* A készételek utansozasat és a friss zoldségfélék sdzasat tanacsos elhagyni.

* Etelkészités kdzben dvatosan, kdstolds mellett ajanlatos sdézni.

* Torekedjen a zoldségek valodi izének megismerésére! Egyen minél tobbszor friss
zOldséget, so nélkili paclével készitett salatat, parolt, friss zoldflszerekkel izesitett,
zOldséget, f6zeléket!

* A készen kaphaté izesit6 porok, krémek, fliszerkeverékek, leveskockak, ketchup
helyett z6ld- és szaraz fszereket, otthon is elkészithet6 zoldséglevet,
paradicsoms(ritményt hasznaljon.

* Kerllje a salatanak, f6zeléknek szant z6ldségek el6s6zasat!

* A husfélék pacolasahoz a s6 helyettesitésére — vagy kevesebb sé mellett —
hasznaljon tobbféle zo6ld- és szaraz flszert, illetve sajat maga altal készitett
fliszerolajat!

* A husokat tlzdelje idénként fokhagymaval, voroshagymaval, gombaval!

* Rendszeresen készitsen mas izvilagu — savanykas, édeskeés jellegli — ételeket is!

e Alkalmazzon olyan mddszereket, amelyek segitenek kiemelni a nyersanyagok
természetes izét! (piritas, grillezés, aromas parolas, parolja egyltt az alapanyagot,
pl. egy husszeletetel)



Gyomorégeés

Kismama:
ld6nként nagyon faj, ég a
gyomrom

Sokszor savat érzek a
szamban is.

Hidba fekszem le nem
segit, sot....

Védéns:
2777




Terhesség alatti gyomorégeés

kertljik a nagy mennyiségl étkezéseket, egylink naponta 5-6
alkalommal

étkezés utan ne fekudjtnk le

alvashoz a felsGtestet érdemes egy nagyobb parnaval kissé megemelni
szénsavmentes folyadékot fogyasszunk

keruljik a magyaros ételeket: lecso, porkolt, gulyas

keruljik a csip8s, markans fliszereket: gyombér, cayenne bors,
feketebors, csip8s paprika, terijaki szdsz, stb

savas gyumolcsoket, gyumolcsleveket kerdiljik. Léteznek csokkentett
savtartalmu narancslevek, probaljuk ki ezeket.

kavé, fekete tea, borsmenta, csokoladé fogyasztasat csokkentsik, mert
ezek ellazitjak a gyomor nyel6csé kdzotti zaroizmot elGsegitve ezzel a
gyomorsav visszajutast a nyel6csébe

korlatozzuk a zsiros ételek fogyasztasat: bundazott husok, halak,
zoldségek; sult burgonya, tejszines ontetek, tejszines stitemények,
vajas krémes stutemények, péksitemények



Dupla vagy semmi

Kismama:

En inkdbb eszem kettd
helyett, minthogy
éhezzenek a babak.

Akinek ikrei vannak annak

sokkal tobbet kell enni,
hiszen dupla babat lat el.

Nem baj, ha meghizok,
csak a gyerekek legyenek
egeszségesek.

Védono:
2727227




» Az elhizas fokozza a terhességi cukorbetegség ¢s toxémia, a
magas vérnyomas, valamint az 6démak kialakulasanak
kockézatat.

* Minél nagyobb a terhesség alatti elhizas mértéke, annal
nagyobb a korasziilés és a sziilési komplikaciok fellépésének
valdszinliseége.

* Sulyosan elhizott kismamaknal pedig a korasziilés esélye 1s
masfélszer nagyobb.



Makacs kismama

Kismama:
En vegdan vagyok 18 éves korom 6ta

Nem vagyok hajlando allati eredetd
dolgokat enni, mert akkor rossz lesz
a kozérzetem

A férjem is vegan, nem is vihetek
hust haza

Nem érdekel, hogy alacsony a vas
szintem, igy is béven kapok leveg6t

Védoné:
?7?

VEGETARIANUS

Most utalja igazan a napot, amikor azza vait.

damotivalo.co




Vegetarianus iranyzatok

Flexitarianus: Ha van lehetdsége akkor vegan, ha nincs, akkor
vegyes. Alkalmazkoddkeépes.

Szemi-vegetarianus: Az ovo-lakto iranyzat mellett baromfit és
halat is fogyaszt.

Peszkatrianus: A novényi étrend mellett csak halat eszik
Pollotarianus: Csak szarnyashust eszik
Ovo-lakto-vegetarianus: A novényi étrendet tejjel, tejtermeékkel
és tojassal egésziti ki.
Lakto-vegetarianus: A novényi étrendet tejjel és tejtermékekkel
is kiegésziti.
Vegan: Kizardlag novényi eredet( taplalékot fogyasztanak.

— Nyers vegan

— Fruitarianus



A taplalkozas pozitiv hatasai

Ritkan fordulnak el6 a nem fert6z6 kronikus
betegségek
— obezitas
— hipertonia
— hiperlipidémiak
— 2 tipusu diabétesz

— egyes daganatos betegségek {tid6, vébél,
emld, méh, prosztata}

— purin anyagcsere zavar



Taplalkozasi rizikétényezok

Kimeriiltség

Lassu névekedés
Felszivodasi zavar
Talzott rostbevitel
Energiahiany
Aminosavhiany
D-vitamin hidany

Vas hiany

B12 vitamin hiany
Tulzott allergénbevitel
Ca hiany

Nitrar nitrit atalakulas
Goitrogén agensek
PAH szennyezettség

Flexitarianus Szemiveget Peszkatr. Pollotr.
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Bogyo vagyo kismama

Kismama:

Nem akarok valtoztatni az
étkezési szokasaimon, én
igy érzem magam
egészségesnek, hogy
naponta 2-szer eszem
Nem fogok két ember
helyett enni, hogy dagadt
legyek a végére

Inkabb szedek valami
bogydt pluszban, mit ajanl?

Védéné:
?77?



Nem eszem gyodgyszert!

Kismama:

Nem veszek be semmilyen
gyogyszert, vagy hatdanyag
tartalmu ipari terméket.
Akkor sem ha folsavnak,
vagy Magne B6-nak, vagy
barmi masnak hivjak.

Védéns:
2777

VITAMINBOMBA

Rosszul csinalod!



Gyogyszerek,
taplalékkiegészézitok,

Varandossag alatt csak és kizardlag olyan gyogyszerek szedheték, amelyet orvos
engedélyezett. A gydgyszerek altalaban nincsenek tesztelve varandds nékre — etikai okok
miatt -, igy azok magzatra kifejtett hatasa is ismeretlen. Ezt kérjiik, mérlegeljék miel6tt
barmilyen probléma miatt gydgyszer utdn nyulnak. A gyégyszerek felszivdédas utdn a
placentan, ill. kés6bb az anyatejen keresztlil a magzathoz ill. a csecsem6hoz is eljutnak, ezért
szoptatds id6szakaban is jarjunk el koriltekintéen.

Léteznek kismamaknak sz6l6 multivitamin készitmények, azonban ezek hasznalata csak akkor
indokolt, ha az étrenddel nem tudjuk fedezni a szikségletet. Ezért érdemes dietetikust

felkeresni egy étrendi naploval.

Taplalék-kiegészit6k kozul azokat valasszuk, melyeket a szuilészorvossal egyeztetve a
legjobbnak itélink meg gyermekiink fejlédéséhez. Emellé mas készitmény szedése nem csak
felesleges, hanem karos lehet.

Amit viszont az orvos javasol azt feltétlen be kell szedni a baba és a mama védelmére. (folsay,
B6 vitamin, Mg)



Az étrend-kiegészité készitmények kozil az un. magzatvédé vitaminok orvosi
utasitasra torténd szedését fontos elkezdeni a tervezett fogamzas el6tt egy honappal
és folytatni a terhesség 2. hdnapjanak végéig.

A magzatvédd vitaminok komplex készitmények, meghatarozé komponensiik a folsav
(B11-vitamin), amelybdl a varandds né sziikséglete megnd. A készitmények a fokozott
igényt figyelembe véve tartalmazzak a B-vitamincsoport elemeit, valamint mas
vitaminokat és asvanyi anyagokat is. A vizsgalatok szerint a készitmények
alkalmazasatol a sulyos fejl6dési rendellenességek (nyitott gerinc) el6forduldasanak
jelent6s mértéki csokkenése varhato.

A varandodssag folyaman, ezenkivil a tobbi tapanyag iranti megnovekedett igény
kielégitésére étrendi kiegészit6 készitményt csak az orvos javaslatara tanacsos
alkalmazni, figyelembe véve a taplalkozassal bevitt tapanyagok mennyiségét.

A napi 5 étkezés a kiegyensulyozott taplalkozas alapja. Ez kiilondsen fontos a
terhesség alatt, ahol hormonvaltozasok (inzulin) miatt az anyagcsere
folyamatokhoz megfeleld, rendszeres étkezés szlikséges.



Bio-mama

Kismama:
Csak bio terméket vagyok
hajlandé fogyasztani

Nem varhatja el, hogy a
magzatomat is mérgezzem

Nem fekszem be
kivizsgalasra, mert ott ezt
nem tudjak biztositani

(FENNTARTHATO ELETMODTERN

ELOALLITOI ES SZOLGALTATOI SZAMARA.
% Py




Tisztazando

A nem bio termékek sem lehetnek mérgez6, vagy egészségkarositok.

Tény, hogy torekedni kell a legkevesebb adalékanyagot tartalmazd, minél
természetesebb élelmiszerek fogyasztasara.

A bio-, illetve organikus élelmiszer az ellen6rz6tt okologiai gazdalkodas szabalyainak
megfelel6en elballitott termék, amely rendelkezik az ellenbrz6-tanusito szervezet
tanusitvanyaval és a termék cimkéjén megtalalhato az ellen6rz6 szervezett6l szarmazo jelolés.

A jeldlésben megtaldlhatd: e a szervezet neve, ® a HU-OKO-01 vagy a HU-OKO-02 kddszama, e
az ,Ellen6rzott okoldgiai gazdalkodasbdl” vagy ,Ellendrizte: (kddszam) ” felirat.

Az 6koldgiai gazdalkodasi rendszerben tartézkodnak az ember altal készitett szintetikus
m(itragyak, ndvényvédd és rovarirtd szerek, hormonok, ndvekedési szabalyzdok és
takarmanykiegészit6k alkalmazasatol. Az éleimiszer-elGallitas egyetlen szakaszaban sem
szabad genetikailag mddositott szervezeteket alkalmazni. A kartevék elleni védekezésben a
hangsuly a megel&zésen, a bioldgiai és fizikai modszereken van.

Nem tévesztendbk 6ssze neviikben, csomagolasukon, vagy reklamozasukban megtévesztd és
megfoghatatlan jelz6ket, utaldsokat hordoznak (pl. killénb6z6 ,bio”, ,,6ko” el6tagokkal
elldtott elnevezések, , kornyezetkimél8”, ,,természetes”, ,natur”, ,reform” jelz6k)



Vezetdi problémak

Kismama:

En a cégnél felsd vezets vagyok.
Amig jol érzem magam, nem
hagyom ott a munkam.

Sokszor jarok fogadasokra, tzleti
ebédekre. Eza munkam része.
Egy kis pezsg6, igazan nem
arthat, még nem is latszik
rajtam, hogy babat varok.

Védoné:



Alkohol

A varandossag elotti, illetve alatti rendszeres alkoholfogyasztas karositja a
magzatot, fejlodési rendellenességet, szellemi visszamaradottsagot, alacsony
szlletési sulyt okozhat.

Min¢l magasabb az alkohol tartalom annal karositobb.

Magzati alkohol syndroma

ajak - szajpad hasadék
mély, beslippedt orrgyok
kis orr, elérenézé orrnyilasokkal
alacsony homlok, hirsutismus e regiéban
mélyen elhelyezkedé fllek
Small head It.)(r)i\:jlgneasal

vékony fels6ajak

I = It hlt fpliganthal ~\\
elsimult philtrum olds N Small eye
csdkevényes mandibula oy Coiy e

Short nose

Flat midface N -\—u—
3 Thin upper
Smooth lip
philtrum

Underdeveloped jaw

A o A
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Serkentés

Kismama:

Sokszor éjszakazom a munkam
miatt, a hatarid6ket tartani kell
terhesen is.

llyenkor faradt szoktam lenni
masnap, ezért szoktam kavézni.

Mar csokkentettem a
kavéfogyasztast. Most csak 3
oranként iszom egy nescafét.

Az energiaitalokat
abbahagytam.

Védono:




Egyes Udit6italok (kolafélék), a kavé
fogyasztasa gatolja a kalcium felszivodasat
és hasznosulasat a szervezetben.

A koffein gatolhatja a vas felszivodasat a
bélbdl.

A koffein sulyosbithatja a hangulati
ingadozasokat és gatolhatja a kismamat a
kielégité pihenésben.

A kismamanak napi egy csésze kavénal tébb
nem ajanlott. Egy csésze kavé, tea vagy egy
pohar kéla még nem okoz nyugtalansagot,
alvaszavarokat.

Fogyasztasuk esetén tandacsos tgyelni a
megfelel6 mennyiségl folyadék bevitelére,
hiszen a koffeinnek vizelethajté hatasa van.
A magzatba atjut a koffein, s mivel azt az 6
szervezete sokkal lassabban valasztja ki,
mint a feln6tteké, az Ujszilottnél enyhe
elvonasi tlineteket (sirdssag, nylgosség,
nyugtalansag, ingerlékenység) okozhat.

Koffeintartalom

1 adag presszdkavé 80-100 mg;
1 adag instant kavé 60-80 mg;

1 adag kakad (2 dl) 5 mg;

1 adag (2,5 dl) fekete tea 50 mg;
1 dobozos kéla 36-50 mg;

100 g étcsokoladé 44-76 mg,
100 g tejcsokoladé 17-25 mg



Edes élet

Kismama:

Nehezen tudom tartani a
diétat

Sajnalom kidobni az ételt.
A 2 gyerek és a férjem
utan inkabb megeszem a
maradékot, minthogy
pazaroljak.




Egészséges taplalkozasi iranyelveket
kdvesse a kismama

Edességet, desszertet az étkezések befejez8 fogasaként fogyasszunk. A desszertek
helyes kivalasztasanal fontos szempont, hogy a kevesebb energiat és zsirt tartalmazd,
tej- vagy gyimolcsalapuakat részesitsuk elinyben.

Ha lehet, mindig étkezziink nyugodt, kulturalt kortilmények kozott, kényelmesen,
megteritett asztal mellett, az étkezésre elegend: idit szanva.

Naponta négyszer-otszor, de legalabb haromszor étkezziink, ha lehet, mindig hasonlé
idipontban. Az étrend legyen kiegyensulyozott, a napi szlikséges taplalékmennyiséget
aranyosan kell elosztani az egyes étkezések kozott, illetve Ggyelni kell arra, hogy ne
legyen tul nagy ingadozas a taplalékfelvételben.



Glutén-free

Kismama:

A csaladban nalunk sok az
allergias

En a lisztérzékenységtdl
félek a legjobban, ezért

nem eszek kenyeret,
zsemlét, tésztat

Remélem, igy a baba nem
lesz coeliakias majd ha
megszuletik.

Védoné:




Ez nem egy kiegyensulyozott étrend, hiszen kizarja a glutén
tartalmu cerealiakat (pl. buza, arpa, rozs, zab), mondvan, hogy
ezek mindenki szamara karosak.

Ez azonban nem igaz.

A glutén kerulendd a lisztérzékenyeknek, és a glutén
allergiasoknak. Ezek megallapitasa szakorvosi kompetencia.

A pszeudocerealiak fogyasztasa tulzott rostbevitelt, és ez altal
fokozott megterhelést jelent a kismamak emésztérendszere
szamara. Az indokolatlanul sok rost, a feltiletaktivitas réevén a
hasznos tapanyagok felszivodasat is megakadalyozza.

A gabonafélék beltartalmi értékeiket tekintve igen értékesek,
jelentds B és E vitamin, Mg, Zn forrasok



Mamut étrend

Kismama:

Annyira orulok, hogy végre
kismama lettem

Most akkor életmodot is
valtottam, és attértink a
férjemmel a paleolit
diétara

Most ez a legkorszer(ibb

Védoné:




A paleo étrend sem javasolhatd terhesség alatt.

Ez nem egy kiegyensulyozott étrend, hiszen kizar bizonyos alapvet6 élelmiszereket
(pl. a gabonaféléket és a tejet, tejterméket), hivatkozva arra, hogy ezek egyes
osszetevdi (pl. glutén, tejcukor, kazein) mindenki szamara karosak.

Ezt az étrendet kdvetbk tovabba a szokasosnal nagyobb mennyiségl hust
fogyasztanak, amely tulterhelheti a vesét, vagy koszvényre hajlamosithat. A hussal
egyutt gyakran tobb zsir kerll a szervezetbe, mely hosszabb tdvon megndvelheti a
vérzsir értékeket (pl. koleszterin szintet).

A tulzott zoldség gyimolcs fogyasztassal a vegan étrend kockazatahoz hasonlo
rizikot vallalnak

A tej és tejtermékek kihagyasa igen sulyos Ca hianyos allapothoz
vezethet, ezért ha nincs kifejezett tejfehérje allergia vagy nagyon nagy
foku tejcukor intolerancia, akkor ezek kihagyasa nem indokolt az
étrendbdl

A gabonafélék elhagyasa a B-vitamincsoport nagymértékd hianyat
okozhatja, amely idegrendszeri problémakhoz, depresszidhoz,
kiilonboz6 felszivodasi zavarhoz - és e miatti rendelleneségek
kialakulasahoz -vezethet.



Tulokos(kodd)

Kismama:

Tudom, hogy a hal nagyon
egészséges taplalék.

Kilondsen a tengeri, mélyvizi
halakban sok az omega-3 zsirsav,

amely nélkilozhetetlen a baba
idegrendszeri fejlédéséhez.

En ezért naponta 2-szer eszem is
beldle.

Szeretnénk zsenit nevelni a
gyerekbdl, és ezt mar a pocakban
is el kell kezdeni szerintem, éppugy
minthogy Mozartot is hallgatok a
zenei nevelése végett.

Védono:




Az OkosTanyér ajanlasa szerint az étrendlinkben hetente egyszer legyen tengeri hal,
vagy a hazai halak kozott busa, kecsege, mivel kedvezd a taplalkozastani

megitélésuk:

*Magas viztartalom, laza rostozat
*Konnyen emészthetd
*Fehérjetartalma 16-21 %

Zsirtartalma alacsony (ponty?)

*Tengeri halak (pl. hering, szardinia, lazac, tonhal), busa — telitetlen zsirsavakban

gazdagok. Ez fontos az idegrendszeri fejl6déshez, valamint a sziv érrendszeri

megbetegedések megel6zése érdekében.
*VVitamin: A és D vitamin

Asvanyi anyag: jod

Kinai gydrtdsu rozsdamentes edényben (krom és
nikkel) készitett tengeri halak — mondjuk kardhal
vagy marlin (higany) steak — ebbdl a szempontbdl a
legnehezebben emészthetok.

OKOSTANYER

\' Folyadékok

Zoldségek

Hasok/halak/tojas/

Gyumoélcsok tej és tejtermékek




Az w-3 zsirsavak vagy omega-3 zsirsavak

Olyan telitetlen zsirsavak, amelyekben elsé telitetlen szénatom kettGs
koOtése a zsirsav végeén lévo metilcsoporttdl szamitva a 3. szénatomnal
van. Ezek:

- Alfa linolénsav (ALA)

- Eikozaoentaénsav (EPA)

- Dokozahexaénsav (DHA)

A DHA-t és az EPA-t a tengerekben él6 mikroalgak allitjak el6, amelyeket a
tengeri halak elfogyasztjak és felhalmozzak szervezetliikben. Az ALA-t els6sorban
noveényi olajokbdl nyerhetjlk.

Elettani hatasok:

e sziv- és érrendszeri pozitiv hatasok

* bbr egészségének meglrzése

* Immunrendszerre (allergiara) gyakorolt kedvezd hatas, az érpermeabilitas
szabalyozdsa révén

* csecsemObkorban az omega-3 fontos szerepet tolt be a normalis szellemi
fejl6dés elbsegitésében

* enyhiti a rheumatoid arthritis tlineteit,

» csokkenti a stresszhelyzetet, javitja a depressziv allapotot



Természet lanya

Kismama:

Csak gyogyteakat iszom,
mert az nagyon
egeészseges.

Van amit magam
gyljtottem, és
szaritottam, de veszek
boltit is.




A varanddssag alatt fogyaszthato gydgynovények listaja igen sz(ikos, hiszen csak olyan
teat szabad alkalmazni, aminek a hatdanyagai nem bantjak a fejl6dé magzatot.

llyen a csipkebogyd, a citromf(i, hibiszkuszvirag, bodzavirag, édeskomény.

Problémat okozhatnak:
e Alhasi vérbéség:bordka, kutyabenge, szenna, fodros malyva, fehérirom.

* Eros méregtelenito hatasuk miatt kerilendék, mert az altaluk felszabaditott
méreganyagok a placentan keresztil eljutnak a magzatba is, ahol kiilonb6z6 fejl6dési
rendellenességeket okozhatnak: csalan, gyermeklancfd, didlevél, tolgylevél, menta.

* Menstruacios ciklust befolyasolja, ezért kiilonosen az els6 trimeszterben okozhatnak
akar vetélést is.. baratcserje, jamgyokér, poloskavész, komlo, szdja, szezammag, palastfd,
pasztortaska

Kérdéses még:
* Szennyezettség!!! Biztonsagos helyrél szarmazik?

* Hatdanyag tartalom???? (mikor gydjtotték, mennyit allt, hogyan taroltdk - szaraz hilivos
helyen, hogyan dolgoztak fel, stb.)

 Megfelel6 elkészitési mod
* Pollen kontaminacio



Vaspotlas

Kismama:

Alacsony volt a vasasam a
terhesség elején

Olvastam, hogy a majban
sok vas van, ugyhogy minden
masnap eszek valami majas
ételt

Féleg csirke, borju és
pulykamajat fogyasztok

Védoné:
227777



Hol az igazsag?

Egyaltalan nem lenne szabad
majat enniink, mert az, mint a
szervezet legf6bb
méregtelenitd kozpontja, teli
van karos anyagokkal,
toxinokkal, vagyis ha majat
eszlnk, azzal tulajdonképpen a
sajat szervezetlnket
meérgezzik meg.

A maj az egyik
legtokéletesebb élelmiszer,
mely taplalo, tele van
vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal. A maj ugyanis
nemcsak a méreganyagokat
raktarozza el, hanem jelent6s
mennyiségl vitamint is:
kildnosen gazdag A- D-
vitamin, illetve vasban, rézben,
cinkben, manganban,
szelénben gazdag.

Bels6ség hetente legfeljebb egyszer keriljon az étrendbe!
A-vitamin tuladagolhatd, féleg vitaminkészitmények nem el8irasszerl szedésénél
|ép fel. Az ilyenkor jelentkezd tlinetek: fejfajas, b6rhamlas, a csontok elvaltozasa,

vesebantalmak, izlileti fajdalmak.



