TAPLALKOZASI AJANLASOK

VARANDOS ES SZOPTATO ANYAKNAK



Készitették:
Agoston Helga
Bécs Eva
Domonkos Andrea
Fekete Krisztina
Dr. Greiner Erika
Szorad I1diko

Késziilt a Nemzeti Népegészségligyi Program keretében
Kiadja az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet, 2005
Felel6s kiadé: dr. Misz Irén {risz
Foto: Békefi Dori (Kismama Magazin), modell: Bihari Dori
ISBN 963 866722 2



Tartalomjegyzék

BEKOSZONTO ...ttt s et s e e ee e ee s seens 5
ELOSZO et e et s e e s es e e e e 6
L. FELKESZULES A FOGAMZASRA .....coootoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseeeeeeeeeeee e ees s 7

1. 1. Hasznos tanacsok a helyes taplalkozas és életmod kialakitasdhoz,
a megfeleld taplaltsagi allapot eléréséhez

1. 2. Az egészséges taplalkozas alapjai........cccceverierieneieeieieieieieese e
II. ELETTANI VALTOZASOK A VARANDOSSAG ALATT ES
AZ ANYA ENERGIA- ES TAPANYAGIGENYE ......c..ooooiviioiereeeeeeeseeereeveseeees 11
I1. 1. Elettani valtozasok és a stlygyarapodas mértéke a varandéssag idején........ 11
II. 2. A f6bb tapanyagokrol altalaban, a vitaminok és
AZ ASVANYT ANYAZOK SZETEPC ...vvevreererieieriesiesteseeeereseeseetesessessesseeseesessesssessessessessessens 13
II. 3. Az energia- és tapanyagigény jellemzdi a varandossag folyaman................. 18
III. A HELYES ETREND OSSZEALLITASA .....ovevvvvrrriienreiiseeneeieeseeieeeseiennes 21
IIL. 1. Tanacsok a nyersanyag kivalasztasahoz..........ccceouevevenininenenieieeeee 21
Mire figyeljiink a VASArIaskor? ..........cccooeiiiiiiniiiiee e 30
Az élelmiszer-adalékanyagokrol.......................
I11. 2. Btelkészitési Gitmutatd, élelmiszerhigiéne
ElelMiSZEI-NIGICNE ........oooovovoeeeeeeeeeee e

III. 3. A varandossag alatt fellépd jelenségek...........coe....
I11. 4. Etrend-kiegészit6 készitmények a varandossag alatt
IIL. 5. Az élvezeti szerek, az alkohol, a dohanyzas és

a gyogyszerek megitélése a terhesség alatt ...........oovevieiiininenininiineceeeee 44
IV. TAPLALKOZASI ES ELETMODTANACSOK
A SZOPTATO ANYA SZAMARA ... ssssesesseeenes 45
V. A VEGETARIANUS ANYA TAPLALKOZASA .....coovvvorriimnreinereieseeeseeneeeees 49
A csecsemd taplalasa
Meértékegység- €s tOMEGLADIAZAL ......c.eevevuereieieieieieieteeeeeeee e 55
Mintaétrend varandossag idejére, téli-tavaszi id6szakra.........ceceeveveievienennenne 56

Taplalkozasi Gitmutatd a baba és a mama egészsEgeert .......oouvvrineirennenencns 75






BEKOSZONTO

A Nemzeti Népegészségiigyi Program f6 célkitiizései, hogy a jelenleginél to-
vabb éljiink egészségesen, €s lehetbleg ne csokkenjen tovabb az orszag népes-
sége. Ennek egyik feltétele, hogy hosszabb ideig maradjunk életben, a masik,
hogy a jelenleginél tobb gyermek sziilessen. Az elérendd cél azonban természe-
tesen nem csupan az, hogy tobb Ujsziilott érkezzen, hanem az is, hogy ezek az
Ujsziilottek egészségesen sziilessenek €s beldliik egészséges gyermekek, majd
felnottek fejlodjenek ki.

Az e cél eléréséhez vezetd Ut egyik nagyon fontos allomasa az egészséges
taplalkozas altalanossa tétele. Egyik korabbi kiadvanyunkban (a Szoptatos fii-
zetben) mar részletesen leirtuk az anyatejjel torténd taplalas elényeit €s a szop-
tatas ,technikajat”, mostani konyvecskénk (Taplalkozasi ajanlasok varandos és
szoptatd anyaknak) célja, hogy konkrét étkezési tanacsokkal egészségileg felké-
szitse a leend6 anyukakat a terhességre, majd a szoptatasra. E tanacsok megfo-
gadasa nem csupan az édesanya egészségét (és jo alakjat) 6vja, de ahhoz is hoz-
zajarul, hogy egészséges kisbaba sziilessen és egészségesen néhessen is fel.

Azt szeretnénk, ha kiadvanyunk minden terhes asszonyhoz eljutna, s6t mar
azok is forgatnak, akik még csak tervezik a gyermekaldast.

Dr. Misz Irén Irisz,
az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet
féigazgatoja




ELOSZO

Egy uj élet utnak inditasa nagy felel6sség. A gyermeket tervezé anyanak
mind lelkileg, mind testileg fel kell késziilnie a terhességre. Idealis esetben a
varandossagot megel6zi a fogamzasra valo felkésziilés, amely a tervezett terhes-
ség elott legkésébb harom honappal kezdddik. Ezen idészak alatt, ha sziikséges,
¢és eddig még nem tették meg, a sziiloknek valtoztatniuk kell életmodjukon, el
kell hagyni a karos szenvedélyeket, olyan étrendet ajanlott kialakitani, amely a
sziiletend6 gyermek szamara az optimalis feltételeket biztositja. Az életmodbeli
és étrendi valtoztatasok nem kizarolag az édesanyat érinthetik, bar kétségtelen,
hogy az 6 allapota befolyasolja dontéen a magzat fejlédését. Szerepe van ebben
az apa allapotanak is: egyrészt a dohanyzas, a tulzott alkoholfogyasztas artal-
mas az ivarsejtek mindségére, masrészt, egyiitt konnyebb megtenni a sziiksé-
ges Iépéseket és az egészséges életmadd kialakitdsa nemcsak az anya és a magzat
egészségére van jotékony hatassal, hanem természetesen a leendd apééra is.

Miért olyan nagy a jelentésége a megfeleld életmodnak, taplalkozasnak? Bi-
zonyitott, hogy a magzati fejlédés korai szakaszaban kialakulo génhibak sulyos
fejlédési rendellenességhez vezethetnek. Ezért sziikséges, hogy mar a fogam-
zas eldtt jelen legyenek az anya szervezetében a karosodas kivédéséhez sziik-
séges vitaminok és nyomelemek (folsav, B,-, B, -, C-vitamin, cink). A magza-
ti fejlodés és a felndtt-idoskori kronikus betegségek kozott is 0sszefiiggés van.
Megfigyelhetd, hogy nem kielégitd magzati sulyfejlédés esetén megnd a cukor-
betegség, a magas vérnyomas ¢€s a szivinfarktus eléfordulasanak gyakorisaga.
Az alkohol, a dohanyzas ¢és a kabitoszerek magzatkarositod hatasa ismert, mégis
fontosnak tartjuk felhivni rajuk a figyelmet.

Kiadvanyunkkal, amely pontos, korszert ¢s taplalkozastudomanyi szempont-
bol megbizhato ismereteket tartalmaz, szeretnénk segitséget nyujtani a fogam-
zasra valo felkésziilés, a varandossag, valamint a szoptatas idejére, a baba és a
mama egészsége érdekében. A helyes taplalkozas megvalositasat segitik a min-
taétrend, a receptgytlijtemény, és a legfontosabb élelmiszerek tapanyag-osszeté-
telét bemutato tablazatok, valamint a taplalkozasi tanacsokat dsszefoglal6 tabla-
zat. Kiilon fejezet foglalkozik a vegetarianus anya taplalkozasaval.

Reméljiik, hogy a téma irant érdekl6dék haszonnal forgatjak majd e kotetet.

A szerzOk




L
FELKESZULES A FOGAMZASRA

I. 1. Hasznos tanacsok a helyes taplalkozas és életmod
kialakitasahoz, a megfelelo taplaltsagi allapot eléréséhez

Az eldre tervezett gyermekvallalast idealis esetben sokoldalu felkésziilés el6zi
meg, amelynek része az is, hogy a fogamzas idejére a leendd anyuka a lehetd leg-
jobb egészségi allapotban legyen. Az anya szervezete minden szempontbdl alljon
készen arra, hogy a magzat fejlédése optimalis feltételek kozott induljon el.

Ennek érdekében tudatosan alakitson ki egészséges ¢letmodot, amelybe a ki-
egyensulyozott, helyes taplalkozas is beletartozik. Az id6ben elkezdett, foko-
zatosan atalakitott étrend segit megdrizni, elérni az idealis testtomeget, biztosi-
tani a szervezet optimalis energia-, €s tapanyag-ellatottsagat. Kiilon hangsilyt
kell fektetni a tapanyagok koziil a folsav-, vas-, cink-, jodraktarak feltoltésére.
Folsavbol — a fogamzas eldtt legalabb egy honappal elkezdve ¢€s a terhesség 12.
hetéig folyatva — nagyobb bevitelre van sziikség a fejlddési rendellenességek, el-
sOsorban a nyitott gerinc (spina bifida) megeldzése céljabol. Naponta dsszesen
400 mg folsav bevitele sziikséges, ami duplaja egy egészséges felnbtt sziikség-
letének. A tobbletigényt folsavban gazdag taplalékokbol, folsavval dusitott élel-
miszerekbdl és étrend-kiegészitd készitményekbdl lehet fedezni. Természetes
forrasbdl a folsavat egyes zoldségfélék, gylimolesok, hiivelyesek, diofélék meg-
felel6 mennyiségili fogyasztasaval lehet bejuttatni a szervezetbe (folsavtablazat).

A helyes életvitelhez hozzatartozik az is, hogyha dohanyzik a leend6 anyuka,
akkor azt mar honapokkal eldtte melldzze, de legalabbis tegyen meg mindent
azért, hogy a fogamzas idejére leszokjon réla. Ugyanez vonatkozik a drogok fo-
gyasztasara is. Sziikség szerint ehhez szakember segitségét is ajanlott igény-
be venni. Az alkoholtartalmu italok fogyasztasat és a tulzott koffeinfogyasz-
tast a fogamzast megel6z6 iddszakban — hasonléan, mint a varandossag alatt
— ugyancsak ajanlott keriilni, illetve minimalisra korlatozni. A varanddssagra
vald felkésziilés fontos része legyen az is, hogy rendszeres testmozgassal meg-
feleld fizikai kondiciot érjen el a gyermeket tervezd né azoknak az izomcsopor-
toknak az erdsitésével, amelyek a varandossag alatt kiilondsen meghatarozo-
ak (hat-, has-, gatizom). A rendszeres (heti legalabb 2x45-60 perces) testedzés
nemcsak a megfelel6 izomzat kialakitasat szolgalja, hanem tulsuly esetén a test-
tomeg normalizalasaban is segit.

A kezeldorvossal egyeztetve, a fogamzas eldtt 1-3 honappal a fogamzas-
gatlok szedését abba kell hagyni, mert karosan befolyasoljak a vitamin- és
asvanyianyag-ellatottsagot.




Ezen iddszakban a masik fontos feladat az idealis testtomeg elérésére valo to-
rekvés, ha a leend6 anya taplaltsagi allapota nem megfeleld: alultaplalt vagy tul-
sulyos. Szoros dsszefiiggés van ugyanis az anya terhességet megeldzo testtome-
ge ¢s az Ujsziildtt sziiletési stilya kozott. Ha az anya terhesség eldtti testtomege
15%-kal kisebb, mint a kivanatos, nagyobb az esély arra, hogy a csecsemd szii-
letési sulya alacsony lesz. A tulsuly, illetve az elhizas pedig megndveli a terhes-
ségi cukorbetegség, a terhességi toxémia, azaz a magas vérnyomas, a vizenyo
(6déma) kialakulasat, a fehérje megjelenését a vizeletben, a hugyuti fertézések
¢s a sziilési komplikaciok fellépésének lehetdségeét.

A taplaltsagi allapot megitélésére alkalmazhatd egyszerii modszer a test-
tomeg index (BMI, Body Mass Index) meghatarozasa. Az aktualis testto-
megbdl és a testmagassagbol a kovetkezoképpen szamithatd ki: aktualis test-
tomeg (kg) /magassag? (m). PL.: egy 170 cm-es, 80 kg-os nd testtomeg indexe:
80/1,7 = 27,7. Ha a szamitas elvégzésével kapott érték 18,5 és 24,9 kozé esik,
akkor a testtomeg index a normal tartomanyba tartozik (ezen belill is a 20-22
kozotti érték tekinthetd idedlisnak). 25 és 29,9 kozott a BMI alapjan talsuly, 30
folotti érték esetén pedig elhizas all fenn.

Indokolt esetben a testtomeget szakember segitségével, egyénre szabott mo-
don ajanlott normalizalni, az idealis testtomeg eléréséig vagy megkozelitésé-
ig, illetve nagyobb mértékii sulyfoloslegnél legalabb a 25 alatti BMI-érték
eléréséig. A tulsulyt szakszeriien, mérsékelten csdkkentett energiatartalmu ét-
renddel (1200-1500 kcal/nap) és rendszeresen végzett testmozgassal kell csok-
kenteni, ugy, hogy a fogyas mértéke ne haladja meg a heti 0,5-1 kg-ot és ne jar-
jon egészségi kockazattal.

I. 2. Az egészséges taplalkozas alapjai

A mama helyes taplalkozasa az egészséges taplalkozas iranyelvein alapszik.
v Nincsenek tiltott taplalékok, csak keriilendé mennyiségek.

Az egészséges taplalkozas egyetlen étel vagy élelmiszer tilalmat sem jelenti.
Barmilyen taplalék része lehet a helyes étrendnek, ha a mértékletességet betart-
va, azokat megfelel6 mennyiségben, gyakorisaggal és aranyban fogyasztja.

v’ Viltozatossag az élelmiszerek kivalasztasa és az ételek elkészitése terén.

Minél tobbféle élelmiszerbdl allitsa dssze az étrendjét. A valtozatos, sokfé-
le nyersanyagbol kialakitott étrend minden fontos tapanyagot megfelelé arany-
ban biztosit a szervezet szamara és emellett dromforras is. A megszokott ételek,
izek mellett hasznaljon 0j alapanyagokat, probaljon ki mas készitési, izesitési
modokat is, amelyek az egészséges taplalkozasba illeszthetdk.




v Fontos iigyelni a zsiradékok mennyiségére és mindségére.

Az étrendben csak alacsony zsirtartalmu élelmiszerek szerepeljenck, bele-
értve a sovanyabb husféléket, tejtermékeket stb. Részesitse elényben a kevesebb
zsiradék felhasznalasat igényld ételkészitési modokat és eszkdzoket. Fozéshez-
stitéshez novényi zsiradékot ajanlott hasznalni, azon beliil is felvaltva, tobbfélét.
A novényi és allati eredetii zsiradékok energiatartalma megegyezik ugyan, de a
ndvényi olajok, osszetételiiket tekintve, értékesebbek.

V' Mértékletesség az édességek, desszertek fogyasztasaban.

Edesség, desszert csak az étkezések befejezé fogasaként, mértéktartoan sze-
repeljen az étrendben, hetente legfeljebb 1-3 alkalommal. A desszertek helyes ki-
valasztasanal fontos szempont, hogy kevesebb energiat, zsirt, ugyanakkor tobb
értékes tapanyagot tartalmazo tej-, gyiimolcsalapu legyen.

Eteleit-italait csekély mértékben édesitse cukorral vagy mézzel.

v A séfogyasztas mérséklése.

A sobevitel mérsékelhetd az utdlagos s6zas €s a nagy sotartalmu élelmiszerek
mell6zésével. Ezenkiviil fézéskor ajanlatos a megszokottnal kisebb mértéki so-
zas mellett kihasznalni a zoldségfélék, gylimdlesok természetes izesitd hatasat,
illetve a zold és szaraz fliszerek széles skalajat valtozatosan felhasznalni.

v Tej, tejtermék fogyasztisa naponta.

Fél liter sovany tej vagy azzal egyenértéki kefir, joghurt, sajt, illetve tehéntu-
r6 mindennap szerepeljen az étrendben, mert ezek jo forrasai az értékes fehérjék-
nek és egyes vitaminoknak, asvanyi anyagoknak. A tejtermékek koziil valassza
az alacsonyabb zsirtartalmuakat.

v A sovany husok, haskészitmények, a halak és a tojas fontos alkotéele-
mei az étrendnek.

Ajanlott naponta fogyasztani husfélét, magas biologiai értéki fehérje- és a
szervezet szamara nélkiilozhetetlen vitamin- és asvanyianyag-tartalmuk miatt.
A halak, kiilondsen az értékes zsirsav-0sszetételll tengeri halak rendszeres fo-
gyasztasa hetente 1-2-szer ajanlott. Tojasbol hetente 3-5 db-ot, majat havonta 2-
3 alkalommal tartalmazzon az étrend.

v’ Napi tobbszori, valtozatos zoldség- és gyiimolesfogyasztas.

Zoldségfélét és gylimolesot az idénynek megfelelden frissen vagy mirelit, illet-
ve savanyusag, befott formajaban, béségesen ajanlott fogyasztani, dsszesen leg-
alabb napi 50 dkg-ot. Gazdag forrasai az élelmi rostoknak, egyes vitaminoknak
¢és asvanyi anyagoknak, illetve egyéb egészségvédd hatasu, biologiailag aktiv
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anyagoknak. Tobbségiik energiaszegény, magas viztartalmi. A gyiimolcs, az
aszalt gyiimolces 6nalloan is kivalo desszert lehet.
v Teljes értékii gabonaféle az étrendben mindennap.

Rendszeresen, mindennap fogyasszon valamilyen teljes értékii gabonafélét.
Idetartoznak a teljes Orlésii lisztb6l késziilt barna, korpas, magokkal dusitott ke-
nyérfélék, pékaruk, a gabonapelyhek, a teljes gabonaszemeket tartalmazo 6rle-
mények, a natur gabonapelyhek, a miizlik, a zabkorpa, a hajdina, a koles stb.

A teljes értékili gabonafélék és termékeik taplalkozas-¢€lettani szempontbol az
egyik legfontosabb élelmirost-forrasaink.

v A szomjusag legjobban ivévizzel olthato.

A napi kétliternyi folyadékigényt vizzel, asvanyvizzel, rostos gylimdlcs- és
zoldséglével, gyiimdlcsteaval, tejjel fedezze. Vegye figyelembe az elfogyasz-
tott leves, kefir, és joghurt mennyiségét is! Ajanlott keriilni, illetve mérsékelni
a koffein- és alkoholtartalmu italok fogyasztasat, tobbek kdzott azért is, mert fo-
kozzak a viz kiiirtilését a vesén keresztiil.

v’ Az egészséges taplalkozas a vasarlassal kezdddik.

Figyeljen arra, hogy a megvasarlando élelmiszer friss, kifogastalan mindségi
legyen, és mindig olvassa el a csomagolason talalhato feliratokat, példaul a fel-
tiintetett energia- és tapanyagértékeket, egyéb dsszetételi adatokat, amelyek sok
segitséget adnak az élelmiszerek kivalasztasaban €s az étrend Osszeallitasaban.

v Idealis étkezési koriilmények megteremtése.

Ha lehet, mindig étkezzen nyugodt, kultaralt kériilmények kozott, kényelme-
sen, teritett asztalnal, az étkezésre elegendd id6t szanva! Emellett arra is tana-
csos ligyelni, hogy kozben mas elfoglaltsag — tévénézés, olvasas — ne vonja el a
figyelmét, igy elkeriilhetd a sziikségesnél nagyobb mennyiségii étel elfogyasz-
tasa.

v Fontos a helyes étkezési ritmus.

Naponta négyszer-6tszor, de legalabb haromszor étkezzen, ha lehet, mindig
hasonlé iddpontban. Az étrend legyen kiegyensulyozott, a napi sziikséges tapla-
lékmennyiséget az egyes étkezések kozott aranyosan ossza el, azaz ne legyen
tul nagy ingadozas a napi taplalékfelvételben.

v' Nemcsak egészségesen, hanem biztonsagosan is.

Az egészség megovasa szempontjabol alapvetd feltétel, hogy az elfogyasztott
¢lelmiszer biztonsagos legyen, ne idézzen elé megbetegedést. Ennek érdekében
fontos odafigyelni mind a koriiltekintd vasarlasra, mind az ¢lelmiszerek megfe-
leld felhasznalasara, elkészitésére és helyes tarolasara.
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1L
ELETTANI VALTOZASOK A VARANDOSSAG ALATT ES
AZ ANYA ENERGIA- ES TAPANYAGIGENYE

II. 1. Elettani valtozasok és a siilygyarapodas mértéke
a varandodssag idején

A varandossag folyaman olyan élettani valtozasok zajlanak le, amelyekkel
Osszefiiggésben megvaltozik az anya szervezetének mitkddése, kozérzete, ener-
gia- és tapanyagigénye, taplalkozasa.

Tobb szervrendszer miikddését érinthetik ezek a valtozasok. Igy pl. az emész-
torendszert, a keringési rendszert, a hormonalis, a 1égz6-, a kivalaszto, a vér-
képzo-, a csontrendszert, illetve az anyagceserét, amely valtozasok a varandos-
sag alatt fellépd panaszok, kiséréjelenségek okai lehetnek. Gyakran 1ép fel
hanyinger, hanyas az els6 harmadban és a gyomorban a s6savtermelddés foko-
z6dasa gyomorégést valthat ki. Csokken a vékonybelek perisztaltikaja, a vas-
tagbélben fokozodik a viz visszaszivasa, amely székrekedéshez és aranyeres
csomok képzoédésehez vezethet. Epepangas johet létre, amelynek kovetkezté-
ben fokozodhat a kdképzddeés lehetdsége. A fogak fokozott romlasa alakulhat
ki a savas vegyhatas, a nyal dsszetételének megvaltozasa és a megndvekedett
kalciumigény miatt. Az anyagcserében bekovetkezd legfobb valtozasok: az
alapanyagcsere ndvekedése, a szénhidrat-anyagceserét illetden pedig egészsé-
ges varandosnal is megfigyelhetd az éhgyomri vércukorszint kisebb fokl csok-
kenése, étkezés utan pedig a normalisnal valamivel magasabb vércukor- és in-
zulinszint jellemz6. NG a vérben a koleszterin és a triglicerid (vérzsir) szintje.
A szervezet viztartalma fokozatosan emelkedik, az dsvanyi anyagok igénye nd,
a kalcium-, magnézium-, vas- és réztartalom a szérumban csokken. A vérnyo-
mas értékei is szokatlanul valtozhatnak. Kiilonbdzo bérelvaltozasok jelenhetnek
meg a hormonalis valtozasokkal dsszefiiggésben. Terhességi csikok alakulhat-
nak ki a fokozott fesziilésnek kitett bérfeliileteken.

Varandossag alatt fokozatosan gyarapszik a testtdmeg. Normal testtomegii
anyuka esetében, megfeleld taplalkozas mellett, a 4. honaptdl kezdédden heten-
te 300-500 g gyarapodas kovetkezik be. A varandossag elérehaladtaval a gya-
rapodas egyre nagyobb mértékii, de idealisan nem haladja meg a heti 500 g-ot.
A sulygyarapodas a terhesség alatt legfeljebb 10-12 kg legyen. A gyarapodast a
magzat (3,4 kg), az anyaméh (0,9 kg), a méhlepény (0,7 kg), a magzatburok, a
magzatviz (0,8 kg), az anya vérmennyiségének novekedése (1,2 kg), a folyadék-
visszatartas (1,4 kg), a zsirlerakodas (3 kg) és az emldk mirigyallomanyanak
novekedése (0,45 kg) alkotja.

Ha a leend6 anyuka stlyfelesleggel kezdi a varandossagot, akkor gyarapodasa
lehet6leg ne haladja meg a 9-10 kg-ot, nagyobb mértéki talsuly esetén a 7-8 kg-
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ot, mert ellenkezd esetben nagyobb a terhesség alatti komplikaciok veszélye és
nehezebb a sziilést kovetden az eredeti sulyt elérni.

Ha nem megfelel6 taplaltsagi allapotban kezdi az anya a terhességet, akkor
torekedjen arra, hogy az els6 harmadban teststlya érje el a kivanatos értéket.

A varandos anya alultaplaltsaga esetén gyakrabban fordul el korasziilés és
alacsony sziiletési suly. Késobb ezeknél a babaknal, a szervek fejlodési, felépi-
tési és miikddési zavara miatt, az alacsony sziiletési stilynak szerepe lehet egyes
anyagcsere-betegségek, idiilt 1éguti megbetegedések, illetve véralvadasi zava-
rok keletkezésében. Az elhizott anyaknal nagyobb a veszélye a sziilészeti komp-
likacioknak, a vesegyulladas, a magas vérnyomas ¢€s a vérrogosodés kialakula-
sanak.

A javasolt sulygyarapodas mértékét befolyasolja az anya fogamzast megel6z6
testtomege, amit a BMI fiiggvényében mutat be az alabbi tablazat.

A testtomeg-gyarapodas javasolt mértéke

Kiindulasi BMI 1. harmad 2.-3. harmad Teljes gyarapodas
kg kg/hét kg
<19,8 2,3 0, 49 12-18
>19,8 1,6 0,44 11,5-16
>26-29 0,9 0,3 7-11,5
>29 - 0,25 6
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II. 2. A f6bb tapanyagokrol altalaban, a vitaminok
és az asvanyi anyagok szerepe

Fehérjék

Nagy molekuldjt, nitrogéntartalmi vegyiiletek, amelyek aminosavakbol épiil-
nek fel. A fehérjék eltérd biologiai értékiiek lehetnek, amelyet az esszencialis
aminosavak mennyisége és a szervezeten beliili hasznosuldsa hataroz meg. A
sejtek fontos épitdanyagai, enzimek, hormonok, immunanyagok alkotoelemei,
kolloid tulajdonsagaik miatt jelentdsek a viz megkotésében, szallitasaban, és
mas tapanyagok szallitasaban, valamint energiaforrasként is hasznosulhatnak.

Fehérjében gazdag novényi taplalékok a szaraz hiivelyesek, a cerealiak (gabo-
nafélék), a diofélék, az olajos magvak, az allati eredetiick pedig a husok, a ha-
lak, a tej, a tejtermékek ¢€s a tojas.

Zsirok

A zsirok vizben nem oldodo, glicerinbdl és zsirsavakbol felépiilé vegyiiletek.
A zsirok elsdsorban energiat szolgaltatnak a szervezetben, tartalékként felhal-
mozddhatnak, nélkiilozhetetlenek a zsirban oldodd vitaminok felszivodasahoz,
a sejthartya felépitéséhez, hészigetelnek (bor alatti zsir), €s egy csoportjuk hor-
monok, valamint a koleszterin és a D-vitamin el6anyaga is.

Koleszterin

A fejlédésben 1évo szervezet szamara fontos, mert a sejtfalak alkotdeleme. Az
agyvelében és az idegszdvetekben is megtalalhato, alapanyaga a D-vitaminnak,
a nemi hormonoknak és az epesavaknak. Nemcsak az 4allati eredetii taplalékok-
kal vihet6 be (belsdségek, tojas, husok, tejtermékek), hanem a szervezet maga
is termel koleszterint, igy a hianyaval nem kell szamolni.

Szénhidratok

Csoportositasuk szerint vannak egyszert szénhidratok (pl. szélécukor, gyii-
mdlcscukor), kettds cukrok (répacukor, tejcukor, malatacukor) és dsszetett szén-
hidratok (keményitd, glikogén, celluloz, pektin és inulin). A szervezetben el-
sOsorban energiat szolgaltatnak, raktarozott formajuk gyorsan mozgosithatd
tartalék. Az agy f6 energiaforrasa a szél6cukor, az dsszetett szénhidratok pedig
a koto- és tamasztoszovetek alapanyagai. Ezenkiviil a nyalkahartyak valadéka-
nak alkotojaként a fert6zések elleni védekezésben is részt vesznek.
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Elelmi rostok

Olyan 0Osszetett szénhidratok, amelyek nem, vagy csak igen kis mértékben
emészthetok. A rostszegény taplalkozas szamos betegség kialakulasanak a ri-
zikotényezdje (pl. vastagbéldaganat, elhizas, emelkedett vérzsirszint, idoskori
cukorbetegség, érelmeszesedés) lehet. Vizoldékony rostanyagok a zoldség- €s
fozelékfélékben, a gylimdlesdkben 1€vo pektin, és a gabonafélék koziil a zabkor-
paban, a zabpehelyben taldlhaté béta-glukan. Vizben nem oldodok a cellu-
16z, a hemicellul6z ¢és a lignin, amelyek gabonafélékben, olajos magvakban
talalhatok. Jelentds vizkotd képességiliknek koszonhetden a béltartalom atha-
ladasanak idejét lerdviditik, igy segitenek megakadalyozni a székrekedés ki-
alakulasat. Tovabba a bélcsatorndban egyes fajtaik epesavakat, zsirsavakat
¢és koleszterint kotnek meg, ezaltal szerepiik van a vér koleszterinszintjének
csokkentésében is. Tulzott beviteliik (pl. vegetarianus étrendeknél) kedvezot-
len, mert gatolhatja egyes vitaminok, asvanyi anyagok felszivodasat. Testsuly-
csokkentd étrendben is jelentds a szerepiik, mert nagy vizmegkotd képességiik-
nek kdszonhetden a gyomorban megduzzadva teltségérzetet idéznek eld, gatolva
ezzel a tovabbi taplalékfelvételt.
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Vitaminok szerepe és forrasai

Vitamin Szerep Forras
A-vitamin | novekedésben, csont,- fog-, ham-, | tej, tejtermékek, vaj, margarin,
(retinol) kotészovet fejlodésében, bor és hus, maj, vese, halmaj, tojassargaja
nyalkahartya-, immunrendszer-
¢s retina (szemideghartya) miiko-
désében
B-karotin antioxidans hatés sOtétzold, mélysarga, piros zold-
(A-vitamin ségek és gyiimolesok (pl.: pa-
eléanyaga) radicsom, pritaminpaprika,

endiviasalata, mangold, paraj,
zbldpetrezselyem, rebarbara, sos-
ka, siitotok, feketegyokér, kajsziba-
rack, sargadinnye)

D-vitamin
(kalciferol)

csontképzddésben, fogak épségé-
nek megdrzésében, segiti a Ca és a
P beépiilését a csontba

halak, halmajolaj, kaviar, tej, tej-
termékek, maj, tojas, margarin

E-vitamin
(tokoferol)

antioxidans hatas, novekedésben,
sebgyogyulasban, a sejtmembran,
izomzat, sziv és érrendszer, bor
egészségének védelmében, termé-
kenységben

olajos magvak, hiivelyesek, nové-
nyi olajok, buzacsira

K-vitamin
(fillokinon)

csontképzésben, véralvadasban (az
anyatejbe nem valasztodik ki, igy
a kizarolag anyatejjel taplalt cse-
csemd szamara bevitellel kell biz-
tositani az Gjsziilottkori vérzéses
betegségek megeldzése céljabol)

paraj, paradicsom, borso, brokko-
li, képoszta, fejes salata, tejtermé-
kek, m4j

C-vitamin
(aszkorbin-
sav)

antioxidans hatas, immunrendszer
mitkodésében, novekedésben, szo-
veti regeneracioban, sejtvédo ha-
tas, sebgyodgyulasban, hormon-
képzbédésben, segiti a vas, cink és
réz felszivodasat

citrusfélék, kivi, feketeribizli,
pirosribizli, csipkebogyd, szamoca,
malna, eper, egres, cukordinnye,
z6ldpetrezselyem, zoldpaprika, pa-
radicsom, burgonya, kaposzta,
karalabé, kelbimbd, karfiol, soska,
brokkoli

Folsav

vérképzésben, emésztérendszer és
szajnyalkahartya épségének meg-
Orzésében, enzimmiikodés ser-
kentése, sejtosztodas eldsegitése,
magzatvédo hatas, fejlédési rend-
ellenességek kivédése

maj, élesztd, tojassargaja, teljes or-
1ésti gabonafélék, sargarépa, paraj,
brokkoli, zoldborso, avokado, ola-
jos magvak, narancs, banan, sar-
gabarack
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B,-vitamin
(tiamin)

szénhidratok lebontasaban, ideg-
rendszer energiaellatasaban

teljes kidrlésti gabonafélék, élesz-
td, hantolatlan rizs, olajos magvak,
szaraz hiivelyesek, brokkoli, kel-
bimbo, séska, tej és tejtermékek,
sertéshus, belsség

B,-vitamin
(riboflavin)

szénhidrat-, fehérje- és zsiranyag-
cserében, nyalkahartya épségének
biztositasaban

tej, tejtermékek, tojas, his, hal,
maj, gabonafélék, hiivelyes, ¢lesz-
td, olajos magvak, zoldségek és
gyiimolcsok nagy része

B6-vitamin
(piridoxin)

enzimek miikddésében, fehérje- és
zsiranyagcserében, vérképzésben,
idegrendszeri miikddésben

bels6ség, hal, marhahs, tej és tej-
termékek, tojas, éleszto, teljes Or-
1ésti gabonafélék, buzacsira, sza-
raz hiivelyesek, szdja, brokkoli,
kéaposzta, olajos magvak, foldimo-
gyoro, csonthéjasok, dinnyefélék

Niacin

szénhidrat-, zsir- és fehérje-anyag-
cserében

hus, hal, méj, tojas, teljes 6rlésii
gabonafélék, élesztd, hiivelyesek,
olajos magvak, avokado, datolya,
flige, szilva

B,,-vitamin

szénhidrat-anyagcserében, ideg-

tej, sajt, hus, hal, tojas, belséség,

(H-vitamin)

szénhidrat anyagcserében, haj- és
szOrzetndvekedésben fontos

(kobalamin) | és emésztérendszer miikodésé-
nek biztositasaban, vorosvértest-
képzésben
Biotin enzimalkoto a fehérje-, zsir- és hus, tojassargaja, belséség, teljes

Orlésii gabonafélék, éleszto, did

Pantotén-
sav

enzimalkoto a szénhidrat és zsir-
anyagcserében, sebgyogyulasban,
bor és haj épségének biztositasa-
ban, szteroidhormonok, koleszte-
rin és vérfestékek eldallitasaban

maj, vese, hus, élesztd, tojas, tel-
jes 6rlésti gabonafélék, szaraz hii-
velyesek

Asvanyi anyagok szerepe és forrasai

Asvanyi Szerep Forras
anyag

Natrium | nélkiilozhetetlen a sejtek miiko- | konyhaso, sozott ételek

(Na) déséhez

Kalium | ideg- és izommiikodésben novényi eredetii élelmiszerek

X)
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Kalcium | csontok és fogak felépitésében, | tej és tejtermékek, sajt, hal, zo6ldségfé-
(Ca) véralvadasban, izom-6sszeht- | 1€k (pl.: savanyu kaposzta, paradicsom),
z6dasban, idegingerlékenység- | szaraz hiivelyesek, citrusfélék, olajos
ben magvak, teljes 6rlésii gabonafélék
Magné- ideg- és izomingerlékenység- teljes Orlésii gabonafélék, szaraz hiive-
zium ben, fogak, csontok felépitésé- | lyesek, szoja, z6ld levelii fozelékfélék
(Mg) ben, enzimmiikodésben (pl.: paraj, soska), kukorica, olajos mag-
vak, hus, citrom, grapefruit, alma, csip-
kebogyo, fiige
Foszfor csontok és fogak alkotorésze tej és tejtermékek, hiis és hiskészitmé-
(P) nyek, hal, tojas, szaraz hiivelyesek, ga-
bonadrlemények, olajos magvak, banan
Vas vérképzes, oxigénszallitas, hus, hal, maj, tojas, gabonamagvak,
(Fe) sejtmitkodés gabonapelyhek, hiivelyesek,
z6ldségfélék, olajos magvak, korte,
Jszibarack, sz6106, csipkebogyd
Jod alapanyagcsere szabalyozas, jodozott s6, ivoviz, tengeri hal, rak,
(D) pajzsmirigyhormon csukamajolaj,
alkotorésze, szlikséges a magzat
novekedéséhez és szellemi
fejodéséhez
Réz enzimmiitkodés, gabonafélék és -6rleményeik, szaraz
(Cu) vorosvértestképzés, a vas-cink | hiivelyesek, szoja olajos magvak, hal,
egyensuly szabalyozasa maj
Cink enzimek alkotdeleme, hus, maj, tojas, tej, olajos magvak, teljes
(Zn) sejtregeneracioban, immun- Orlésti gabonafélék, szaraz hiivelyes,
rendszer serkentésében
Krom vércukorszint szabalyozasaban, | sajt, szoja, lencse, élesztd, zoldbab
(Cr) inzulin-anyagcserében
Molibdén | enzimek alkotorésze, szaraz hiivelyesek, f6zelékfélék
(Mo) rézegyensuly szabalyozasaban,
majmiikodésben
Mangan | enzimek aktivalasaban, szaraz hiivelyesek, zoldségfélék, olajos
(Mn) anyagcsere-folyamatok magvak, gabonamagvak
szabalyozasaban
Szelén sejtlégzésben, ellenallo- belsdségek, gabonafélék, brokkoli
(Se) képesség fokozasaban
Fluor fogak, csontok anyagcseréje asvanyviz, fluor tatalmu ivoviz
(F)
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II. 3. Az energia- és tapanyagigény jellemzdi
a varanddssag folyaman

A fogamzas el6ttihez képest tobb energiara van sziiksége a varandos anyu-
kanak a magzat, a méh, a méhlepény (placenta) és az eml6 szoveteinek noveke-
déséhez, az uj szovetek alapanyagceseréjéhez és az anyai zsirraktarozashoz. Az
energia- €s tapanyagigény minden esetben egyéni, amit a fogamzast kdzvetle-
niil megel6z6 taplaltsagi allapot, az életkor, az éghajlati viszonyok és a korabbi,
illetve az erre az iddszakra jellemzo fizikai aktivitds mértéke hataroz meg.

Az energiaigény a fogamzas el6ttihez képest a varandossag elsé harmadaban
legfeljebb 6-7%-kal n6, ami nem tdbbet, mint 150 kcal energiat jelent naponta.

Késébb mar ennél tobbel, mintegy 300 kcal-val névekszik az energiaigény.

Amennyiben a fizikai aktivitas jelentésen csokken, és/vagy a kismama mar a
terhesség kezdetén tulsulyos, 200 kcal-nal tobbel ne novelje a napi energiabevi-
telét. Az dsszes energiaigény kb. 60 %-a a megnivekedett alapanyagcserere,
40%-a pedig az uj szovetek képzésere forditodik.

Néhany példa

150 kcal taplalékra

* 1 adag szederturmix (200 g szeder — friss v. mirelit —, 150 ml sovany jog-
hurt, citromlé, cséppnyi méz) + 2 db korpas keksz

« 2 db kozepes kivi + 1 vékony szelet gépsonka +” db kifli

* 50 g ovari sajt

* 1dbzsemle

* 300 ml 1,5%-o0s tej

* 1 dbnagyobb banan

300 kcal taplalékra
* 200 ml rostos 6szibaracklé + 3 db light D sajt + 1 szelet bakonyi barna ke-
nyér

e 250 ml 1,5%-o0s tej + 5-6 evokanal kukoricapehely

* 200 ml paradicsomlé + 1 db korpas kifli + 2 db f6tt tojas

* 1 adag grillezett csirkemell (120 g csirkemell, 1 kavéskanal olaj) + parolt
brokkoli (250 g brokkoli, 1 evékanal olaj)

* 1 adag gytiimoélesrizs (150 ml 1,5%-o0s tej, 40 g rizs, 50 g 6szibarack, 50 g
meggy, 10 g cukor)

* 200 ml 100%-o0s narancslé + 10 g margarin + 1 db zsemle + 1 db kdzepes
paradicsom

Mivel a tébbletigeny csekély, igy el kell oszlatni azt a tévhitet, hogy a kisma-
manak két ember helyett kell ennie. Kiilonosen igaz ez az elsé harmadban.
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A varandossag alatt nemcsak az energiaigény novekszik a fogamzas eldttihez
képest, hanem a legtdbb tapanyagbol tobbet kell bevinni a magzat egészséges
fejlodése és az anya egészségének megdrzése érdekében.

A varandos anyanak naponta 10 g-mal tobb fehérjére van sziiksége, kiilono-
sen a 4. honaptol kezdve, ami az egyéni energiasziikséglettdl fiiggben, 6sszesen
napi 70-90 g kozott lehet. Ezt a plusz 10 g fehérjét értékes fehérjeforrasokkal,
pl.: 3 dl tejjel, 3 dkg félzsiros sajttal, 5 dkg sertéscombbal, 2 db tojassal lehet fe-
dezni.

A fehérjén kiviil szénhidratbol és zsirbdl is kicsivel tobbet ajanlott bevinni a
megnovekedett energiasziikséglet fedezésére, ami szénhidratbol dsszesen 330-
360 g és zsirbol napi 70-80 g k6zo6tti mennyiséget jelent.

A zsirok esetében is ugyanolyan fontos a mindség, mint a mennyiség. A f6-
ként ndvényi eredetll zsiradékokban és a tengeri halakban 1év6 tobbszordsen te-
litetlen zsirsavak csokkentik a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatat.

Egyik fajtajuk az omega-3 zsirsavak, amelyeknek szerepiik van a szem ideg-
hartyaja és az agy fejlodésében. Egyes kutatasok szerint varandossag idején
ezeknek a zsirsavaknak a hianya gyakrabban vezethet terhességi magas vérnyo-
mashoz, korasziiléshez. Megfeleld beviteliikkkel — tengeri halakbdl és bizonyos
fajta novényi olajokbol — az emlitett korképek eléfordulasanak gyakorisaga
csokkenthetd.

* J6 tudni, hogy a fehérje és a szénhidrat 1 grammyja egyarant 4 kcal energi-
at, 1 g zsir pedig 9 keal energiat szolgaltat a szervezetben.

A kismama étrendjében kiilondsen nagy gondot kell forditani a megfeleld
élelmirost-bevitelre (napi kb. 30 g mennyiségben) a székrekedés megeldzése ér-
dekében, amit zoldségféléek, gyiimdles, élelmi rostokban gazdag, teljes értéki
kenyér és gabonafélék boséges fogyasztasaval lehet biztositani.

Az asvanyi anyagok koziil a kalcium, a magnézium, a foszfor iranti igény
50%-kal, a jod, a cink, a réz iranti igény 25-30%-kal nagyobb a terhesség eldtti-
hez képest. A vassziikséglet a 4. honaptol a duplaja a fogamzas el6ttinek.

* Azels6 harmadban a vassziikséglet azért nem novekszik, mert megsziinik

a menstrudacioval torténd vasveszteség €s a vasfelszivodas is fokozodik, a
magzati igény pedig csak a 4. honaptol kezdve ndvekszik.

* A magzat kalciumigénye a 3. harmad idején a legnagyobb.

* A tulzott mértéki kalcium- és vasbevitel csokkentheti a cink felszivo-

dasat. A kalcium felszivodasat, hasznosulasat, csontokba vald beépiilé-
sét egyes tényezok segitik, mint példaul a tejcukor, a C-vitamin, a D-vi-
tamin, a megfeleld fehérjebevitel, a rendszeres testmozgas; mas tényezok
gatoljak, peldaul a tulzott so- és zsirbevitel, az oxalsav (spenot, soska, ka-
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kadpor), az tiditditalokban 1évé foszfor, a tulzott koffeinbevitel, a talzott
alkoholfogyasztas, a dohanyzas és a mozgasszegény életmod. A jodigény
kielégitésére a jodozott konyhasé hasznalata ajanlott. A jodszegény terii-
leteken €16 anyukaknak, szakember javaslata alapjan, jodkiegészitésre is
sziikségiik van.

A vitaminok koziil a folsavigény kétszerese (100%-kal nd) a fogamzas eldt-
tinek. A B-vitaminok, és a C-vitamin iranti igény 25-30%-kal lesz nagyobb. Az
A-vitaminigény csak kismértékben no.

A megnovekedett folsavigényt elsdésorban folsavban gazdag élelmiszerek
fogyasztasaval javasolt biztositani, de emellett az els¢ harmadban étrendi
kiegészités (szupplementacio) sziikséges a veldcs6-zarodasi rendellenes-
ség megakadalyozasa érdekében.

A nagyon magas A-vitamin-tartalmi élelmiszereket, ételeket (majkrém,
majbol késziilt ételek) csak ritkan, kis mennyiségben ajanlott beilleszteni
az étrendbe, mert a tulzott A-vitamin-bevitel magzatkarositd hatast lehet.

A varandos anya napi vitamin és dsvanyi anyag sziikséglete

Novekedés a fogamzas Napi ajanlott bevitel

elotti sziikséglethez képest
B,-vitamin 30 % 1,5 mg
B,-vitamin 25 % 1,8 mg
B,-vitamin 25 % 2,6 mg
B ,-vitamin 30 % 2,6 mg
C-vitamin 30 % 80 mg
Folsav 100 % 400 mg
E-vitamin 0% 12 mg
A-vitamin 20 % 1 mg
D-vitamin 70-100 % 10 mg
Cink 30 % 13 mg
Kalcium 20-50 % 1200 mg
Foszfor 20-50 % 930 mg
Magnézium 50 % 450 mg
Vas* 100 % 30 mg
Réz 30 % 1,8 mg
Jod 25% 175 mg

* a 2. harmadtol

20




I11.
A HELYES ETREND OSSZEALLITASA

III1. 1. Tanacsok a nyersanyag Kivalasztasahoz
Gabonafélék

A gabonafélék és a gabonaalapu termékek, mas néven cerealidk az egészsé-
ges taplalkozas nélkiilozhetetlen alkotoelemei. Fontos dsszetettszénhidrat-, élel-
mirost-forrasaink, és bizonyos asvanyi anyagokat és vitaminokat is tartalmaz-
nak. A legértékesebbek koziiliik a teljes értéki gabonafélék. Ide tartoznak a
teljes Orlésii lisztbdl késziilt barna, korpas, magokkal dusitott kenyérfélek, pék-
aruk, a gabonapelyhek, a teljes gabonaszemeket tartalmazo rlemények, a natar
gabonapelyhek, a miizlik, a zabkorpa, a hajdina, a koles stb.

Az élelmi rostok védo hatast fejtenek ki bizonyos megbetegedések kialaku-
lasaval szemben, a varandodssag alatti kiilonds jelentdségiik pedig annak ko-
szonhetd, hogy a megfeleld mennyiségii fogyasztasuk segit megelézni a szék-
rekedést.

A gabonafélék vizben nem oldhaté rostokat (celluloz, hemicelluloz, lignin)
tartalmaznak. Ezek a rostok elsésorban a vastagbél miikodését befolyasoljak.
Gyorsitjak az elfogyasztott taplalék athaladasat a bélcsatornan, a vastagbélben
bomlanak az ott é16 hasznos mikrobak (bélbaktériumok) tevékenységét segitve,
biztositjak a rendszeres székletiiritést, gatoljak a székrekedés kialakulasat.

A vitaminok koziil elsésorban a folsav, a B-, B,-, B,-vitamin, a biotin, a
niacin, a pantoténsav forrasai. A teljes értékti gabonak ezeket a vitaminokat na-
gyobb mennyiségben tartalmazzak. Az asvanyi anyagok koziil féleg kaliumot,
magnéziumot tartalmaznak, de egyes gabonaféléknek, illetve -termékeknek,
mint pl. a buzacsira, a zabpehely, a zabkorpa, a Graham-liszt, jelentds a réz-,
cink-, szeléntartalmuk is.

Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitisahoz

» Teljes értékii gabonaféle mindennap szerepeljen az étrendben!

» Tervezze ugy a napi étrendjét, hogy lehetdleg minél tobb étkezésben le-
gyen teljes értékli gabonatermék!

» Koretként fogyasszon idénként barna rizst vagy durum lisztbdl késziilt
tésztat!

«  Erdemes kiprobalni a korpas pogacsat, a korpas galuskat, a koles-, zab-
kukorica- vagy hajdinakasat, a puliszkat.

* A nattr gabonapelyheket — arpa, rozs, biiza, zab — keverje kefirbe, jog-
hurtba vagy hasznalja rizs helyettesitésére, pl. rakott vagy toltott ételek-
ben, husgombdcban.
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+ Natur gabonapelyhekbdl készithet otthon, izlése szerint dsszeallitott miiz-
lit is.

+ Teljes orlésti lisztbol késziilt, barna kenyér és pékaru is szerepeljen rend-
szeresen az étrendben!

Naponta 6-8 egység fogyasztasa ajanlott.

1 egység gabonaféle:

* 1 szelet kenyér (4 dkg), 1 vékony szelet kalacs (3-4 dkg)
* 1dbzsemle, 1 db kifli

* 1 db kisebb pogacsa

* 4-5 db puffasztott gabonaszelet

* 4-5 db korpas keksz

* 1 db miizli szelet

* 10 dkg (fél adag) készre f6zott tarhonya, galuska, fott tészta, fott rizs
* 1 szelet pizza (4-5 dkg)

* 1 db palacsinta

* 3-4 evékanal gabonapehely, miizli

Tej és tejtermékek

A tej és a tejtermékek alapvetd fontossaguak az egészséges taplalkozasban,
kiilondsen a fejlédésben 1évé gyermekek, a varandos és a szoptatd anyukak sza-
mara.

Jelent6s forrasai a magas biologiai értéki, konnyen emészthetd fehérjéknek,
amelyeknek kozel felét taplalkozas-¢lettanilag nélkiilozhetetlen, un. esszencia-
lis aminosavak alkotjak. Ezekhez csak a taplalékaink ttjan juthatunk hozza.

Megfeleld mennyiségli fogyasztasuk hozzajarul a szervezet napi B,-, B-, B ,-,
A-vitamin, valamint cink-, magnézium-, kalciumigényének fedezéséhez.

Az asvanyi anyagok koziil kiemelt fontossagu a varandés mama étrendjében
a kalcium. Kiegyenstlyozott taplalkozas esetén a kalciumsziikséglet I' részét a
tej és a tejtermékek biztositjak. A kalcium hasznosulasat a tejtermékekben 1é-
vO egyéb alkotorészek is segitik, pl. a tejsav, a tejcukor és a D-vitamin, valamint
egyes aminosavak (lizin, arginin).

A kutatasok szerint jotékony hatasu lehet, ha a kismama a varandossag alatt
rendszeresen fogyaszt probiotikumot tartalmazé készitményeket. Ezek alatt
olyan élelmiszereket értiink, amelyek az emberi szervezetre kedvezd hatasu
baktériumtorzseket tartalmaznak (erésitik az immunrendszert, csokkentik a ko-
leszterinszintet, részt vesznek a B-vitaminképzésében, elonydsen befolyasoljak
a gyomor-bél rendszer miikddését, csokkentik a sziiletend6 gyermek allergiara
valo hajlamat), ilyenek példaul egyes savanyitott tejtermékek.
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Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitisahoz

» Naponta igyon legalabb fél liter tejet, vagy fogyasszon ezzel egyenértékl
tejterméket.

* Valtogatva fogyasszon tejet, savanyitott tejtermékeket (aludttej, kefir, jog-
hurt, gylimoélcsjoghurt) és sovany sajtot, turot.

+ Tejbdl ajanlatos a 1,5% zsirtartalmut, a sajtok koziil pedig inkabb a so-
vanyakat, illetve félzsirosakat valasztani, pl. tolnai, Tenkes, Anikd, ova-
ri, kdményes, fokhagymas sajtot. A csokkentett zsirtartalmu, light sajtok
(egyes kocka-, lapsajtok) is idetartoznak.

«  FEtelkészitéshez hasznalja inkabb az alacsonyabb zsirtartalmii, 12%-os tej-
folt vagy kefirt, joghurtot.

* A turd- és sajtkrémek koziil keresse a kisebb zsirtartalmuakat!

» Szendvicskrémet otthon is készithet izlés szerint sajtbdl vagy tirobol.

Naponta 3-4 egység fogyasztasa ajanlott.

1 egység tej, tejtermék:

» 2dl tej, tejes ital, aludttej

* 1 pohar (1,5-2 dl) kefir, joghurt, gyimdlcsjoghurt
* 5 dkg félzsiros tehénturd, 1 pohar tarokrém

» 3-5 dkg, lehetdleg sovany sajt

* 1-2 db kockasajt

Husok, huskészitmények, halak, tojas

A varandos és a szoptatd anyak taplalkozasaban a husféléknek jelent6s szere-
piik van értékes fehérje-, vitamin- és asvanyianyag-tartalmuk miatt. Fehérjébol
100 g husféle atlagosan 20 grammot tartalmaz. A kiilonb6z6 husoknak, fajtatol
és husrésztol fiiggden, eltérd lehet a zsirtartalmuk (1-40 g/100 g).

Egészséges, vegyes taplalkozas esetén a napi B ,-vitamin-sziikséglet mintegy
70%-at husokkal és huskészitményekkel tudjuk fedezni. Jelentds szerepe van
ennek a taplalékcsoportnak a B -vitamin- és a vas-, a cinksziikséglet biztositasa-
ban. A husfélékbdl a vas sokkal jobban szivodik fel, mint a névényi eredetii tap-
lalékokbol.

A belséségek koziil a maj egyes vitaminokban, asvanyi anyagokban gazdag,
de jelentds koleszterin- és A-vitamin-tartalma miatt csak korlatozottan, kéthe-
tente egyszer fogyaszthato.

A tojas az egyik legértékesebb fehérjeforras és egyes vitaminokbdl — koztiik
az A-, D-, és a legtobb B-vitaminbdl — jelent6s mennyiséget tartalmaz.

Az egészséges taplalkozas fontos eleme a halak, kiilondsen a tengeri halak
rendszeres fogyasztasa. A halak fehérjetartalma hasonlé a husokéhoz. Vannak
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zsirosak (makréla, hering, tonhal, lazac, ponty, harcsa, angolna stb.) és sova-
nyabbak (pl. tékehal, hekk, lepényhal, amur, fehér busa, siilld). Vitamin-, és
asvanyianyag-tartalmuk kiemelkedd, els6sorban a D-, E-, B-vitaminok és a kal-
cium, a vas, a cink, a magnézium tekintetében. A varandos és a szoptatd anyak
taplalkozasaban kiemelkedden fontos szerepiik van a tengeri halaknak, jelentds
omega-3-zsirsav-tartalmuk miatt is.

Tandcsok a mindennapi étrend dsszeallitisahoz

* Vasarlaskor vegye figyelembe, hogy a hiiskészitmények koziil a szalami-
és kolbaszfélék zsir- és energiatartalma lényegesen magasabb, akar tobb-
szorose is lehet a sovany felvagottakénak, sonkafélékének.

+ Valassza a sovanyabb husokat és huskészitményeket! Ilyenek a csirke-, a
pulyka-, a sovany sertés-, a marha- és a vadhusok, illetve a sonkafélék, a
sonkaszalami, a baromfi- és a pulykafelvagott, a baromfivirsli, a tavaszi, a
z06ldséges, a sajtos felvagott.

+ Tengeri halbodl késziilt étel vagy halkonzerv minden héten 1-2 alkalommal
szerepeljen az étrendben.

* Sonkafélét, halkonzervet (pl. tonhaldarabok natur Iében) szendvicskré-
mekhez, pastétomokhoz és salatakhoz is felhasznalhatunk.

+ Tojasbol hetente 3-5 db fogyasztasa ajanlott.

* Szdjagranulatumot hasznalhatunk a hus egy részének kivaltasara. Tofubol
késziilt étellel is valtozatosabba tehetd az étrend.

Naponta 2-3 egység fogyasztasa ajanlott.

1 egység his, huskészitmény, hal, tojas:

* 10 dkg sovany baromfi-, sertés-, marha-, borjuhus (nyers)
* 5-10 dkg sovany felvagott

* 15 dkg hal, 10 dkg halkonzerv

* 1dbvirsli

+ 2dbtojas

Zoldségfélék, gyiimolesok, hiivelyesek

A zoldségfélék, gyliimolesok boséges fogyasztasa az egészséges taplalkozas
gerincét képezi. A zoldség- és fozelekfeélék, valamint a gyiimolesok tobbsége, a
hiivelyesek kivételével, energiaszegény és magas viztartalommal rendelkezik. A
z0ldségféléknek ¢s a gylimdlesoknek elenyészo a zsiradék- és fehérjetartalma.
Tobbségiiknek a szénhidrattartalma is alacsony, a burgonya, a kukorica, a zold-
borso, a banan és a sz016 kivételével. A szaraz hiivelyeseknek a zoldségfelék-
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nél és a gyiimolcsoknél jelentdsebb a fehérje- €s a szénhidrattartalmuk. Az eb-
be a csoportba tartozo taplalékok az élelmi rostok, egyes vitaminok és asvanyi
anyagok gazdag forrasai. A vitaminok koziil elsdsorban B-karotint, C-, K-vita-
mint, folsavat, az asvanyi anyagok koziil pedig magnéziumot, cinket, kaliumot,
szelént biztositanak a szervezet szamara. Ezenkiviil a zoldségfélék ¢s a gyii-
mdlcsok tobbféle biologiailag aktiv egészségvédd hatast ndvényi alkotorészt is
tartalmaznak, példaul flavonoidokat, amelyek antioxidansok és gyulladasgatlok.
A zoldségfélekben, gyiimolcsokben 1évo Osszetevok, antioxidansok szamos
¢élettani funkcid ellatasaban vesznek részt a szervezetben, amelyek koziil igen
jelentés az immunrendszer épségének fenntartasa. Néhany zoldségféle fogyasz-
tasara, kiemelkedd folsavtartalma miatt (pl. cékla, brokkoli, kelbimbo, kelka-
poszta, paraj, soska), a varandos és a szoptato anya étrendjében kiilondsen nagy
hangsulyt kell fektetni. Egyeseknek emlitésre méltd a kalciumtartalma is (pl.
banan, brokkoli, soska, paraj, hiivelyesek).

Tanacsok a mindennapi étrend 6sszeallitisahoz

* Minden étkezésben szerepeljen valtozatosan, az idénynek megfelelden,
valamilyen zoldség- vagy gyiimdlcsféle.

* Gyakran valasszon s6tétzold leveles fozelékféléket, citrusféléket, narancs-
sarga zoldségfélét, gylimdlesdt, paradicsomot, valamint hiivelyes f6zelé-
keket.

* A vitaminok jelentds része a melegités, f6z¢s, siités, darabolas, tarolas so-
ran lebomlik, ezért a zoldségeket és a gyiimolcsoket, ha lehet, hamozas és
hékezelés nélkiil, frissen, alapos mosas utan érdemes fogyasztani. A nyers
z6ldséget, gylimdlesdt ne tarolja sokaig, vagy ha igen, akkor sotét, hiivos
helyen.

» Tizoéraira, uzsonnara kitiind valasztas lehet a nyers gytimolcs, zoldség.

* Idonként fogyasszon frissen préselt vagy szazszazalékos gylimolcs- és
zo6ldséglevet, illetve turmixot.

* A zdldség- és gyiimolesféléket probalja meg minél valtozatosabban, tolt-
ve, lerakva, parolva, roston siitve; salata, leves, fézelék, martas, turmix,
z6ldségkrém formajaban elkésziteni.

* A leveseket, a fozelékfélét, a szoszokat friss vagy mirelit z6ldségbdl, gyii-
molesbdl készitse.

* Legyen otthon mindig friss gylimdlcs €s zoldségféle.

«  Edesség helyett idénként aszalt gyiimolesot is fogyaszthat.

* Mindig friss, ép gylimdlcsot, zoldséget, fozelekfélét fogyasszon.

» Szaraz hiivelyesekbdl (bab, borso, lencse) késziilt ételeket hetente 1-2 al-
kalommal ajanlott beiktatni az étrendbe.

Naponta 6-8 egység fogyasztasa ajanlott.

25




1 egység zoldségféle, gyiimolcs, szaraz hiivelyes:

* 1 db nagyobb paradicsom, zoldpaprika, sargarépa, uborka, 2-3 db retek
* 1 db kisebb burgonya (10 dkg)

+ 10 dkg fott, parolt fézelek, zoldségkoret

* 10 dkg készre f6z0ott szaraz hiivelyes

o 10-15 dkg friss salata

* 1 db alma, kdrte, narancs, grapefruit, 6szibarack, banan, 2 db mandarin
* 1 szelet dinnye

+ 10-15 dkg egyéb friss, mirelit, parolt gytimdlcs

* 3 dkg aszalt gyiimolcs

« 2dl gyiimolcslé, zoldséglé

Zsiradékok
(allati eredetii zsirok és ndvényi olajok)

Megfelel6 mennyiségli, mindségii zsiradékra sziiksége van a szervezetnek,
hiszen tobbek kozott nélkiilozhetetlen a zsirban oldodo vitaminok felszivodasa-
hoz, a hormonok képzéséhez, hozzajarul a testhomérséklet allando szinten tar-
tasdhoz, és energiat biztosit a szervezet szamara.

A zsiradékhoz egyrészt a f6zéshez, a szendvicskészitéshez hasznalatos, illet-
ve az ¢élelmiszerekben 1évo lathato és rejtett zsiradékokkal jutunk hozza.

A zsiradékokat csoportosithatjuk eredetiik és Osszetételiik alapjan. A nové-
nyi eredetil zsiradékok élettani szempontbol kedvezdbbek, ezért fontos, hogy na-
gyobb aranyt képviseljenek az étrendben, az allatival szemben.

A zsirokat kiilonbdz6 zsirsavak alkotjak, amelyeknek mas-mas élettani szere-
piik van. Vannak telitett, valamint egyszeresen és tobbszorosen telitetlen zsirsa-
vak. A telitett zsirsavak foként allati eredetiick, a hiisban és a huskészitmények-
ben, a tejben €s a tejtermékekben, mig a telitetlen zsirsavak inkabb a ndévényi
olajokban, margarinokban ¢és tengeri halakban talalhatok.

A telitetlen zsirsavaknak a napi zsirsziikséglet kétharmadat kell biztositani-
uk. Taplalkozas-¢€lettani szempontbol a tobbszordsen telitetlen zsirsavak koziil
kiemelt figyelmet kell szentelni az omega-3 (n-3) €s az omega-6 (n-6) zsirsa-
vaknak, amelyek nélkiilozhetetlenek a szervezet miikodéséhez. Ezeket a zsirsa-
vakat ndvényi olajok és margarin valtozatos felhasznalasaval, és heti 1-2-szeri
tengerihal-fogyasztassal lehet fedezni.

A zsiradékok, kiilondsen a novényi olajok, margarinok fontos forrasai az E-
vitaminnak, és egyes zsiradékoknak szamottevd a D- és A-vitamin-tartalma is.

Koleszterint kizarolag az allati eredetii ¢lelmiszerek tartalmaznak.
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Tanacsok a mindennapi étrend dsszeallitisahoz

* Az allati zsirok helyett novényi olajat — napraforgo-, oliva-, repce-,
sz6jaolajat, hidegen sajtolt olajokat, margarinokat —hasznaljon az ételkészi-
téshez, a kenyérkenéshez!

» Felhasznalasuknal figyelembe kell venni, hogy a ndvényi olaj és az allati
eredetli zsiradék energiatartalma megegyezik.

* Ajanlott keriilni a bd zsiradékban siilt ételek — bundazott husok, rantott
zoldségek, fank, hasabburgonya — fogyasztasat, de legalabbis nagyon rit-
kan szerepeljenek az étrendben.

» Részesitse elonyben a kiméletes és zsirszegény ételkészitési modokat.

» Tengeri halat (makrélat, heringet, szardiniat, lazacot, tonhalat) kedvezo
Osszetétele miatt, zsirszegényen elkészitve, hetente 1-2 alkalommal ajan-
lott beiktatni az étrendbe.

» Ritkan és keveset fogyasszon a zsirban dus ¢élelmiszerekbdl, ételekbol.

» Vasarlaskor keresse a sovany husokat és tejtermékeket!

» Elkészités elott a husokrol ajanlatos eltavolitani a lathaté zsiradékot, a
szarnyasokrol a bort!

* Az elkésziilt leves, husétel felszinérdl leszedhetd az Osszegyitilt és meg-
dermedt zsiradék.

* Egyes vajkrémes cukraszsiitemények, desszertek, tejszines édességek je-
lentés mennyiségl zsirt és energiat tartalmaznak.

* Ne feledje, hogy az elézdeken kiviil még tobb olyan élelmi anyag van, ami
tartalmaz rejtett zsiradékot. Ide tartoznak pl. a csokoladéfélék, a jégkrém,
a chipsek, egyes ragcsalnivalok, az olajos magvak!

So és sozas

A sora sziiksége van a szervezetnek, de tulzott bevitele ndveli bizonyos meg-
betegedések kialakuldsanak kockazatat, fokozhatja a kalciumvesztést a cson-
tokbol, igy ndvelve a csontritkulas kialakulasanak kockazatat, illetve hozzajarul-
hat a magas vérnyomas kialakulasahoz. Tulzott bevitele kiillondsen kedvezdtlen
— féleg a vizeny6 kialakulasara hajlamos kismamak esetében —, ha hianyos kali-
um- és magnéziumbevitellel tarsul.

Az egészség megbrzése szempontjabol naponta 2-3 g natrium bevitelére lenne
sziikség, amelyet 5-6 g konyhaso fogyasztasaval tudunk fedezni. Kiegyensulyo-
zott, vegyes taplalkozas esetén az étrendiink s6zas nélkiil is tartalmaz ennyit,
de egyes vizsgalatok azt mutatjak, hogy ennél joval tobbet fogyasztunk.

A tulzott sobevitel kb. I’ része a nagy sotartalmu ¢élelmiszerek fogyasztasabol
szarmazik, mint pl. a kenyér, a péksiitemények, a sajtok, a huskészitmények, a
konzervek, egyes ételporok ¢€s ételalapok, a s6zott olajos magvak, a so6zott rag-
csalnivalok, a chipsek.
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Tandcsok a mindennapi étrend dsszeallitisahoz

Az ételek izesitésére, kevesebb so felhasznalasa mellett, alkalmazzon val-
tozatosan tobbféle friss és szaritott fliszerndvényt.

Ajanlott a jodozott s6 hasznalata.

Mellézze a készételek és a nyers zoldségfélék (zoldpaprika, paradicsom,
uborka stb.) s6zasat!

Konzervzoldségek, savanyusagok helyett ajanlott friss vagy mirelit ter-
meékeket valasztani.

A so6s péksiitemények helyett az olajos magvakkal — makkal, szezdm- és
lenmaggal, napraforgoval — megszort fajtakat fogyassza.

A tejtermékeknek is igen eltér6 lehet a sotartalma, és vannak koztiik ilyen
szempontbdl keriilenddk, pl. a juhturd, egyes dmlesztett sajtok, magas so-
tartalmu penészes sajtok.

A gyermekkorban kialakult izlés a késobbi taplalkozasi szokasokra is ki-
hat, igy ha mar most tudatosan figyel a s6zasra, gyermekeinél is konnyebb
lesz a mértékletes sofogyasztast betartani.

Edességek, cukor

Az édes izt szinte mindenki szereti és sok kismama a varandossag alatt még
inkabb kedveli. Az siitemények, édességek kozos jellemzdje a magas szénhid-
rattartalom, s a tobbségiiknek a zsirtartalma is magas.

Az édességekben 1évo cukor azonkiviil, hogy energiat szolgaltat, semmi-
lyen mas értékes tapanyagot nem tartalmaz, ezért a cukrot ,iires” energianak
is szoktuk nevezni. A megfelelé tapanyag-ellatottsag érdekében fokozottan kell
iigyelni a mértékletességre a cukortartalmu ételek, italok fogyasztasaban. Varan-
dossag alatt a tulzott fogyasztasuk hozzajarulhat a kivanatosnal nagyobb mér-
tékl sulygyarapodashoz. Ha mar stlyfelesleg all fenn a varandoéssag kezdetén,
akkor ajanlott keriilni a cukortartalmt édességek, italok, illetve a magas cukor-
¢s zsirtartalmu siitemények fogyasztasat.

Tandcsok a mindennapi étrend dsszeallitisahoz
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Eteleit, italait kismértékben édesitse cukorral vagy mézzel, de szamos ko-
ziiliik édesités nélkiil, natar formaban is élvezheto (pl. gylimdlcstea).
Keriilje a cukros iiditditalokat, szérpoket és az alacsony gylimolcstartal-
mu cukrozott gyiimélcsleveket!

A bef6ttek helyett inkabb friss vagy mirelit gylimolcsoket valasszon!
Etkezések befejezé fogasaként desszert hetente legfeljebb kétszer-harom-
szor szerepeljen az étrendben.

A desszerteket, édességeket gyliimolecsel, miizli szelettel, aszalt gyiimal-
csokkel, gyiimdlcsjoghurttal, tejdesszertekkel is helyettesitheti.




* Olvassa el a cimkén az Osszetételt! Ha lehet, olyan terméket valasszon,
amelynek kisebb a cukortartalma!

* A magas zsirtartalmu linzertésztak, vajkrémes, cukros siitemények he-
lyett készitsen konnyti, gyiimolcs, illetve tejtermék alapt desszerteket (pl.
turos palacsinta, gyliimolesos puding, gyiimdlcsrizs).

Folyadékok

A szervezet zavartalan miikodéséhez a folyadékfelvétel (ételek, italok itjan)
¢és a folyadékleadas (vizelet-, székletiirités, parolgas, 1égzés) egyensulyara van
sziikség. Ezt az egyensulyi allapotot egyéb tényezdk is befolyasoljak, példaul a
fizikai aktivitas, az éghajlat, a kiilsé hémérséklet, a szaunazas, a laz, a hasme-
nés ¢és a hanyas. Ha felborul a folyadékhaztartas egyenstlya, csokken mind a
fizikai, mind a szellemi teljesit6képesség.

A kismamaknal, fleg az utolsé honapokban, fokozott a vizvisszatartas, ezért
fontos figyelemmel kisérni a vizhaztartas valtozasait. Ha a varandoés anyuka-
nak nincsenek 6démas tiinetei (vizesedés, foleg a 1abon), nem kell a folyadékfo-
gyasztast korlatozni. A vizhaztartast nagymértékben befolyasolja a szervezetbe
juté konyhas6é mennyisége, mivel a konyhaso vizvisszatartd hatasu, valamint a
koffein is, amely fokozza a viz kiliritését a szervezetbdl.

A napi folyadékigényt féleg italokbol elégitjiik ki, de egyes taplalékok is je-
lentés mennyiségii vizet tartalmaznak (gyiimolesok, zoldségek, savanyitott tej-
termékek, levesek, martasok, fozelékek).

Tanacsok a mindennapi étrend 6sszeallitisahoz

* A szomjusag legjobban ivovizzel, asvanyvizzel olthato.

* A napi folyadéksziikséglet kb. 2 liter. Ennek fedezésére az italok koziil
legalkalmasabb a jo mindségili viz és asvanyviz, a natir vagy hozzaadott
cukrot nem tartalmazoé gyiimolcs- és zoldséglé, a natir gyiimdlcstea.

» Az értékes innivalok soraban a tej, a tejes italok, a turmixok, az ivojog-
hurt, a kefir ugyancsak emlitésre mélto. A tej 87-89%-at viz alkotja, a tob-
bi részét pedig magas biologiai értékii fehérje, valamint tejcukor és tejzsir.
Ezenkiviil szamos fontos vitamin és asvanyi anyag forrasa.

* A nagyobb mértékii sulygyarapodas megel6zése érdekében az italok, a tea
cukorral val6 édesitése elhagyhato.

* A gyogyteak koziil csak azokat fogyassza, amelyeket orvosa javasol, illet-
ve amelyeknek a cimkéjén fel van tiintetve, hogy varandossag alatt is
fogyaszthatok.

* A varandodssag alatt az alkoholos italok fogyasztasat keriilni kell.
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Mire figyeljiink a vasarlaskor?

A 6 szempont, hogy jo mindségl, biztonsaggal elfogyaszthato élelmiszereket
vasaroljon. Ennek érdekében tanacsos az alabbi szempontokat figyelembe ven-
ni az aru kivalasztasakor.

A termék mindségét részben a kiilseje alapjan, ranézésre itélheti meg. Min-
dig friss, ép zoldségfélét, gylimdlesot valasszon, csomagolt termékek ese-
tén gy6z06djon meg a csomagolas épségérdl. Fontos szempont, hogy a ter-
meékek az lizletben megfelelé koriilmények kozott legyenek tarolva. Csak
megbizhato, tiszta, rendezett iizletben, hivatalos piacon vasaroljon. Ne ve-
gyen utcan (bizonytalan eredete miatt), forgalmas it mellett arusitott zold-
ségfélét, gylimdlesot (kipufogogazok, por altali szennyezddés miatt).

Az élelmiszerek cimkéjérdl sok hasznos informaciot tudhat meg, amelyek
segitségére lehetnek a helyes étrend kialakitasaban.
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Minden élelmiszeren feltiintetik az dsszetételt, amelybol kovetkeztetni
lehet a termék minéségére, mivel a felhasznalt nyersanyagok, adalék-
anyagok mennyiségiik szerint csokkeno sorrendben kovetik egymast.
A termék lejarati, fogyaszthatosagi idejét mindenkor fel kell tiintetni,
ezt vasarlas el6tt ne felejtse el ellendrizni! Lejart szavatossagu termé-
ket ne vasaroljon, kozeli lejaratu terméket csak abban az esetben ve-
gyen meg, ha a lejaratig el tudja azt fogyasztani.

A cimkén feltiintetik a termék tarolasaval kapcsolatos eldirasokat,
amelyek betartasa Iényeges a mindségmegdrzeés szempontjabol.

Ha van a csomagolason az élelmiszer tapértékére vonatkozo infor-
macio, amely leggyakrabban 100 g, esetleg egy adagnyi mennyiség-
re vonatkozoan keriil feltiintetésre, tanulmanyozza azt is. Bizonyos
¢lelmiszereken az energian és a fobb tapanyagokon (fehérje, zsir,
szénhidrat) kiviil, a vitamin-, asvanyianyag-tartalmat is feltiinteti a
gyarto. Ennek ismeretében donthet, hogy a kivalasztott termék a tap-
anyagtartalma alapjan valoban megfelel-e az igényeinek.

A cimke az élelmiszer kiilonleges tulajdonsagairol is (ha vannak)
hordoz informaciot. Ilyen lehet példaul, ha az élelmiszer csokken-
tett energia- vagy zsirtartalmu, kevesebb koleszterint tartalmaz, eset-
leg valamilyen tapanyaggal dusitott, vagy egy meghatarozott fogyasz-
toi csoport igényeinek kielégitésére allitottak eld (pl.: diabetikus,
gluténmentes). A ,,light” felirat utalhat arra, hogy a termék csdkken-
tett zsirtartalmu, illetve arra is, hogy kevesebb cukorral vagy a nél-
kiil, mesterséges édesitdszerrel késziilt.

Biztosan megtalalhato a terméken a nettd tomeg, a térfogat, a gyartd
vagy a forgalmazo neve.




Az élelmiszer-adalékanyagokrol

A termék cimkéjén az 6sszetevok kozott megtalalja az E-szamokkal is jelzett,
az eléallitas soran felhasznalt adalékanyagokat. Az E-szamok Eurdpa orsza-
gaiban egységes jeloléssel rendelkezd adalékanyagok, amelyek azert is kaptak
ezt a jelolést, hogy az arra érzékeny, allergias fogyasztok a cimkérdl minden
koriilmények kozott leolvashassak, ha szamukra veszélyes anyagot tartalmaz az
élelmiszer.

Az adalékanyagokat az élelmiszer tulajdonsagainak kedvez6 iranyba valo be-
folyasolasara alkalmazzak. Az adalékanyagok alkalmazasanak célja lehet az
élelmiszer romlasanak késleltetése, a kivant allag, a szin- és izhatasok elérése.

Az adalékanyagok legfontosabb csoportjai az alabbiak:

E 100-180 Szinezékek

E 200-299 Tartositoszerek, antioxidansok, savregulatorok

E 300399 Antioxidansok, izmodositok

E 400499 Zselésito, stirit6, emulgeald anyagok

E 500-599 Savassagszabalyozok, csomosodasgatlok, fényezd anyagok, ve-
gyes adalékok

E 600-699 izfokozok és médositok

E 900-999 Edesitoszerek, vegyes adalékok, egyéb anyagok

E 1000-1500 Egy¢b kiegészito és segédanyagok

Egy élelmiszer-adalékanyag csak akkor hasznalhato fel, ha a rendelkezésre
allé tudomanyos kutatasi eredmények alapjan artalmatlan, tehat a fogyasztok
egészségét nem veszélyezteti. Az adalékanyagok az élelmiszerekben csak enge-
délyezett mennyiségben lehetnek jelen, ami rendszerint nagyon kis mennyiség.

Vannak, akik érzékenyebben reagalnak egyes adalékanyagokra, naluk aller-
gias tiinetek, esetenként stlyosabb megbetegedések is kialakulhatnak. Néhany
példa az adalékanyagok kiilonb6z6 csoportjaibol azokra, amelyek leggyakrab-
ban okozhatnak problémat.

* A tart6sitoszerek (pl.: benzoesav E 210, szulfitok E 221-228, kéndioxid
E 220) viszket6 kilitéseket, érgyulladast, bérgyulladast, rohamokban je-
lentkez6 nehéz 1égzést okozhatnak. A mesterséges szinezékek koziil f6-
leg az azofestékek (pl.: tartrazin E 102, kurkuminok E 100, kinolinsarga
E 104, narancssarga E 110, karminsav E 120, amarant E 123, eritrozin E
127) valthatnak ki tulérzékenységi reakciot.

* A szulfittartalmu ételek stlyos asztmas rohamot, erds fejfajast és 6démat
valthatnak ki az arra érzékeny személyeknél.

+ Az allagjavité anyagok koziil lehetséges allergiat okozok (pl.: agar-agar E
406, alginsav E 400, szentjanoskenyérmag-liszt E 410, xantan E 415).

31



Az aromaanyagok koziil a mesterséges etil-vanillin allergiat kivalté hata-
sa ismert.

Az izfokoz6 natrium-glutamat (E 621) nagyobb mennyiségben torténé fo-
gyasztasa borpirt, fejfajast, bor- és nyalkahartya-6démat, hanyingert valt-
hat ki.

Allergias tiineteket okozhat az édességekben, csokoladéban talalhatod pe-
rubalzsam®*.

Az egyéb adalékanyagok koziil az iiditditalokban 1év6 kininnel* és koffe-
innel* szemben is kialakulhat egyéni érzékenység.

*A cimkeén, teljes névvel kell jeldlni.

Az édesitoszerekrol

A mesterséges édesitdszerek két f6 csoportra oszthatok: vannak energiamen-
tes fajtak, €s olyanok is, amelyek szolgaltatnak energiat, de kevesebbet, mint
a cukor. Az egyes édesitdszerekkel kapcsolatban az alabbi informaciok allnak
rendelkezésre a varandossag alatti fogyasztasukkal kapcsolatban.
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Aszpartam (E 951): a fenilalanin és az aszparaginsav nevii aminosavak al-
kotjak, és kis mennyiségben metanolt is tartalmaz. Fogyasztasat a szak-
emberek egy része engedi terhesség alatt, mig vannak olyan tanulmanyok,
amelyek Ovatossagra intenek az aszpartammal kapcsolatban. Ezek alapjan
kis mennyiségben torténd fogyasztasa valosziniileg nem okoz problémat,
azonban az aszpartammal késziilt light tiditék és mas termékek nagymér-
tékl fogyasztasa nem javasolt.

Szacharin (E 954): az édesitdszer atjut a méhlepényen ¢és kiiiriilése a mag-
zati szOvetekbdl igen lasst, ezért tanulmanyokban azt javasoljak, hogy
tanacsos a szacharin fogyasztasat keriilni a fogamzast megel6zdéen, a fo-
gamzas koriili iddszakban, valamint a terhesség alatt is.

Aceszulfam-K (E 950): mivel nincs megbizhat6 vizsgalati eredmény a ter-
hesség alatti biztonsagos fogyasztasat illeten, ezért a varandos anyak in-
kabb keriiljék a fogyasztasat.

Szorbit (E 420): energiat tartalmazo édesitészer, amely a természetben is
eléfordul egyes gytimolcsokben. Biztonsaggal fogyaszthato ésszerii meny-
nyiségben. Nagyobb mennyiségben (napi 30 g folott) fogyasztva puffa-
dast, hasmenést okozhat.

Mannit (E 421): a szorbithoz hasonléan, mértékkel fogyasztva biztonsa-
gos, nagy mennyiségben hasmenést okoz.

Laktoz (tejcukor): varandos anyukak fogyaszthatjak, azonban tejcukorér-
zékenyeknél problémat okozhat (hasmenés, puffadas).

Fruktoz (gylimdlcscukor): a természetben a gylimdlcsdkben fordul eld,
szabadon fogyaszthatd, energiatartalmanak figyelembevételével.




Normal testsulyu varandos né szamara nem indokolt a mesterséges édesito-
szerekkel késziilt termékek, ételek fogyasztasa. Szamukra az egészséges tap-
lalkozas iranyelvei mérvadoak a cukortartalmu élelmiszerek, ételek fogyasz-
tasaval kapcsolatban. Azok szamara, akiknél a sulygyarapodas az idedlisnal
nagyobb mértékii, vagy cukorbetegek, a biztonsagos édesitoszerek mértéklete-
sen fogyasztandok (naponta egy-egy édesitoszerrel késziilt tejes ital, turmix,
tea, esetleg otthon késziilt desszert).

Fontos tudni, hogy mesterséges édesitdszerek nem hasznalhatok csecsemdk
és kisgyermekek szamara késziilt élelmiszerekben.

A bioélelmiszerekrol

A bio-, illetve organikus élelmiszer az ellendrzott dkologiai gazdalkodas
szabalyainak megfelelden eléallitott termék, amely rendelkezik az ellendrzo-ta-
nusito szervezet tanusitvanyaval és a termék cimkéjén megtalalhato az ellenor-
z0 szervezettol szarmazo jelolés.

A jelolésben megtalalhato:

* aszervezet neve,

+ a HU-OKO-01 vagy a HU-OKO-02 kédszama,

» az,FEllendrzott 6kologiai gazdalkodasbol” vagy ,,Ellendrizte: (kodszam)
felirat.

Az 6kologiai gazdalkodasi rendszerben tartozkodnak az ember altal készitett
szintetikus mitragyak, ndvényveédo és rovarirtd szerek, hormonok, novekedési
szabalyzok és takarmanykiegészitok alkalmazasatol. Az élelmiszer-eldallitas
egyetlen szakaszaban sem szabad genetikailag modositott szervezeteket alkal-
mazni. A kartevok elleni védekezésben a hangsuly a megel6zésen, a biologiai
és fizikai modszereken van. Az 6kologiai gazdalkodasban nagy technologiai fe-
gyelmet, szigort szabalyokat kell betartani.

A biotermékek nem tévesztendok dssze azonban mas olyan élelmiszerekkel,
amelyek neviikben, csomagolasukon, vagy reklamozasukban megtévesztd és
megfoghatatlan jelzoket, utalasokat hordoznak (pl. kiilonb6z6 ,,bio”, ,,0ko” els-
tagokkal ellatott elnevezések, ,.kdrnyezetkiméldé”, ,természetes”, ,,natur”, ,.re-
form” jelzok).

Mivel a bioélelmiszerek nem tartalmaznak vegyszer-, és gyogyszermarad-
vanyokat, illetve mesterséges adalékanyagokat, ezen anyagok barmelyikével
szembeni érzékenység, allergia esetén fogyasztasuk kedvezo.
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Tanacsok varandés anyaknak:

Minél kevesebb adalékanyagot tartalmazo élelmiszert vasaroljon (lasd a
termék Osszetételét a cimkén).

Ha idénként a megszokott helyett mas gyarto termékét is fogyasztja, elke-
riilheti, hogy mindig ugyanaz az adalékanyag keriiljon a szervezetébe.
Tartositoszerekkel kezelt termék helyett keresse a tartositoszert nem tar-
talmazot, a fagyasztassal, erjesztéssel, szaritassal, h6kezeléssel tartositott
¢lelmiszereket.

Minél kevesebb hozzaadott cukrot és/vagy mesterséges édesitdszert tar-
talmazo élelmiszert vasaroljon.

A szabadfoldi, természetes koriilmények k6zott a novénytermesztés soran
kevesebb vegyszert alkalmaznak, mint az tiveghazi primoérok eléallitasa-
hoz.

Az importgyiimolcsok és -zoldségek megfeleld allapotanak megdrzése ér-
dekében kiilonféle feliiletkezeld szereket alkalmaznak, ezért fogyasztas
el6tt alaposan mossa meg ezeket (is).

A bio¢lelmiszerek megkiilonboztetésére ajanlatos a cimke alapos tanul-
manyozasa. A ,,bio” elnevezésii boltban vasarolt élelmiszer nem biztos,
hogy valdban biotermék.

IIL. 2. Etelkészitési itmutato, élelmiszerhigiéne

Az ajanlott konyhatechnologia jellemzoi:

kiméletes a taplalékokban Iévd értékes vitaminokhoz, asvanyi anyagokhoz;
nem igenyel tulzott mennyiségii hozzaadott zsiradékot,

egészségre artalmas anyagok nem keletkeznek;

a megszokottnal kevesebb konyhaso keriil felhasznalasra;

kifogastalan élvezeti értéket biztosit.

Gyakorlati tandcsok

A kiméletes ételkészitési eljarasok koziil ajanlatos a pdrolds, ami egyesiti a
f6zés és a siités elonyds tulajdonsagait, alkalmazasaval gazdagabb izhatas, ma-
gasabb taperték érhetd el. Torténhet hagyomanyos edényben, tepsiben lefedve,
teflonbevonattl edényben, specialis bevonatu rozsdamentes edényben, kuktaban
talnyomason, cserépedényben, mikrohulldmu siitdben. A kuktaban torténd pa-
rolas azért elényds, mert rdvidebb ideig tart. Teflonedény hasznalatakor ligyelni
kell arra, hogy a teflonbevonat ne sériiljon. Aromads parolaskor tobbféle fiiszer-
ndvénnyel, zoldségfélével egyiitt paroljuk az alapanyagot, igy az 1ényegesen iz-
letesebb lesz.
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A hagyomanyos fozés mellett f6zhetiink gézben is — pl. zoldségfélét, halat —,
ekkor kisebb mértékii a tapanyagok kioldodasa, mint hagyomanyos esetben.
A siirités ajanlott modozatai:

a pluszzsiradékot nem igényld Aintés, amikor a puhara parolt hust, zold-
ségfélét megszorja liszttel, Osszepiritja, majd vizzel, csontlével, tejjel fel-
ontve simara keveri és kiforralja;

a habaras, amikor a lisztet sovany tejjel, sovany tejfollel, kefirrel, joghurt-
tal simara keveri, kevés meleg f6zdlevet hozzaadva besiiriti vele az ételt;
a ,,diétas” rantas, amikor mell6zi az olaj hevitését, forditott sorrendben
késziti a rantast, ugy, hogy el6szor a lisztet piritja meg, €s utana adja hoz-
za az olajat.

Siitéskor olyan edényeket, eszkdzoket, modszereket ajanlatos alkalmaz-

ni, amelyekkel csak kis mennyiségben sziikséges olajat felhasznalni. Ide
sorolhatd a mikrohullamu siit6, a grillsiitd, a specialis bevonatu rozsda-
mentes edények, a teflonedények, a alufolia, a grillzacsko.

A b6 olajban siitést tanacsos keriilni, mert jelentds a taplalékba beszivo-
dott olaj mennyisége €és az olajban 1évo értékes E-vitamin a hevités hata-
sara veszteséget szenved. Ha eléfordul, hogy b6 olajban siit, akkor az olaj
egy részét papirszalvétaval tanacsos felitatni.

Siitéshez-f6zéshez a napraforgoolaj mellett valtozatosan és vegyesen ajan-
latos hasznalni repce-, kukorica-, oliva- és szojaolajat is.

A repceolaj, a napraforgoolajhoz hasonloan, barhogy felhasznalhato, az
olivaolajat pedig foként salatakészitéshez hasznalja, de parolni, siitni is le-
het vele. A hidegen sajtolt olajokat csak friss salatakhoz alkalmazza.
Keriilni kell a nagyon magas héfokon torténd siitést, a tulzott piritast, il-
letve a szabad tiizon valo siitést (grillezést, nyarson siitést), egyrészt a so-
tétebb, barna szinii porzsanyag keletkezése, masrészt a lecsepegd zsiradék
elégése soran képz6do, egészségre karos anyagok miatt.

Tovabbi tippek a kiméletes és zsirszegény ételkészitéshez

A salatakat ajanlatos majonézes dresszing helyett natar vagy izesitett (pl.:
kapros, fokhagymas, paradicsomos, salata-fiiszerkeverékkel izesitett) ke-
firrel, joghurttal vagy hidegen sajtolt olajat, olivaolajat, kiilonb6z6 fiisze-
reket és salataecetet tartalmazo paclével késziteni.

Jo néhany ételféle stiritésekor hagyomanyos modon rantast készitiink,
majd tejfolt melegitiink az ételhez. Az esetek nagy részében felesleges
mind a két miivelet, helyettiik elegendd — esetleg izesitett — habarast alkal-
mazni.

A husok elkészitése elott Iényeges az dsszes lathato zsiradék, illetve a ba-
romfi bérének eltavolitasa. Mar ezzel jelentdsen csokkenthetd az étel zsir-,
valamint koleszterintartalma.
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Friss salata készitése eldtt az alapanyagot nem szabad leforrazni, hiszen
igy a hore igen érzékeny vitaminok sériilhetnek. Salatakészitéskor a zold-
ségfélek ,,lesozasat” is tanacsos keriilni.

Tovabbi zsiradéktol szabadithatja meg az ételt tigy, hogy a hiitészekrény-
ben torténd tarolas alatt az étel (husos levesek, martasos husételek) tetején
megdermedt zsiradékot Gjramelegités eldtt eltavolitja.

Ha szodjagranulatumot hasznal a hus egy részének kivaltasara, akkor azt
készités elétt be kell aztatni 1-2 orara, majd kicsavarni. Még jobb, ha va-
lamilyen fliszeres, ételizesitovel ,feljavitott” vizbe teszi. Ugyanez vo-
natkozik a natir gabonapelyhekre (leginkabb a zabpehelyre), amit rizs
helyettesitésére hasznalhat.

[zesités — kevesebb soval is finomat

A megszokott fliszereken kiviil a kiilonb6z6 fiiszerndvények széles kort fel-
hasznalasaval valtozatosabba tehetjiik ételeinket és a kiilonféle izesitési eljara-
sok alkalmazasaval csokkenthetd az ételkészitéshez felhasznalt s6 mennyisége.

Mit tehetiink az étrend kisebb sotartalma érdekében?
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A készételek utansozasat és a friss zoldségfélék sdzasat tanacsos elhagyni.
Etelkészités kdzben dvatosan, kostolas mellett ajanlatos sozni.

Torekedjen a zoldségek valodi izének megismerésére! Egyen minél tobb-
szor friss zoldséget, s6 nélkiili paclével készitett salatat, parolt, friss zold-
fuszerekkel izesitett, sajatsagos izét megdrzo zoldséget, fézeléket!

A készen kaphato izesitd porok, krémek, fliszerkeverékek, leveskockak,
ketchup helyett zold- és szaraz fliszereket, otthon is elkészithetd zoldség-
levet, paradicsomsiiritményt hasznaljon.

Keriilje a salatanak, fézeléknek szant zoldségek elosozasat!

A husfélék pacolasahoz a so6 helyettesitésére — vagy kevesebb so mellett —
hasznaljon tobbféle zold- és szaraz fliszert, illetve sajat maga altal készi-
tett fiiszerolajat!

A husokat tlizdelje idénként fokhagymaval, voréshagymaval, gombaval!
Rendszeresen készitsen mas izvilagl — savanykas, édeskés jellegli — étele-
ket is!

Alkalmazzon olyan modszereket, amelyek segitenek kiemelni a nyers-
anyagok természetes izét! Ilyen a

piritas, amikor husok, zdldségek parolasa eldtt vagy leves elkészitése
eldtt annak alapanyagait kevés olajon atpiritja;

grillezés, pl. grillzacskoban, kontaktgrillben, grillsiitoben;

aromas parolas, amelynek soran fliszernovényekkel, zoldségfeélékkel
esetleg gylimdlcsokkel parolja egyiitt az alapanyagot, pl. egy husszeletet;
gozben fozés (zoldségfelék, halak);




* rétegezés, ahogyan a hagyomanyos rakott ételek késziilnek, de a kii-
16nb6z6 zoldségfelék kivald izesité hatasat barmilyen variacioban ki-
hasznalhatja.

Tovabbi tippek:

» Frissen szedhetiink fliszernovényeket akar télen is, ha a lakéasban, csere-
pekben tartjuk azokat. Legyiink nyitottak és batran probaljuk ki az uj, ed-
dig nem hasznalt fliszernovényeket, fliszerkombinaciokat, eljarasokat!

» Salatak pacleveinek készitéséhez probaljunk ki tobbféle ecetet (almaecet,
borecet, balzsamecet)!

» Soszegény ételek esetén a fiiszerek koziil a vasfii jol hasznalhato a hiany-
76 s0 helyettesitésére.

* Ha lassan, fokozatosan csokkentjik az ételkészitésben felhasznalt so
mennyiségét, akkor idével hozza lehet szokni a kevésbé sos izhez.

* Termeszthetiink otthon altalunk kedvelt fiiszernovényeket, amelyek igy
mindig elérhetok.
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Mit mivel lehet fiiszerezni?

brokkoli petrezselyem, fokhagyma, voréshagyma, szerecsendio, kapor, bors,
borsfi
burgonya babérlevél, majoranna, voréshagyma, petrezselyem, szerecsendio, ka-

kukkfii, rozmaring, kdmény, gyombér, tarkony

fejes salata,

voroshagyma, fokhagyma, metéléhagyma, menta, bazsalikom,

kinai kel oregano, petrezselyem, kapor, kakukkfii, kémény, vasfii

karalabé petrezselyem, kapor, szerecsendio, bors, lestyan, kakukkfi

karfiol petrezselyem, szerecsendid, bors, voroshagyma, fokhagyma, safra-
nyos szeklice, curry

kéaposzta komény, voroshagyma, fokhagyma, bordkabogyo, kapor, rozmaring,
koriander, gyombér, bazsalikom, babérlevél

kelkaposzta, | fokhagyma, voroshagyma, komény, majoranna, oregand, szerecsen-

kelbimbd dio, koriander

kukorica petrezselyem, bors, oregano, bazsalikom

padlizsan vordshagyma, fokhagyma, metélohagyma, bors, borsfli, kakukkfii,
bazsalikom, rozmaring, kémény

paradicsom voroshagyma, fokhagyma, petrezselyem, zeller, borsos menta,
oregdno, bazsalikom, bors

paraj fokhagyma, bors, lestyan, szerecsendio, curry

sargarépa petrezselyem, curry, borsfil, rozmaring, fahéj, citromfii, metéléhagy-

ma, zeller, anizs, tarkony, borsos menta

tok, cukkini,

kapor, bors, borsfil, rozmaring, kakukkfii, voroshagyma, fokhagyma,

patisszon petrezselyem

uborka kapor, bors, borsfil, rozmaring, kakukkfii, voroshagyma, torma, fok-
hagyma, borsos menta, boroka, petrezselyem

zbldbab kapor, bors, borsfii, voroshagyma, fokhagyma, petrezselyem

z6ldborsé petrezselyem, bors, fokhagyma, voréshagyma

szaraz-, fejtett

vordshagyma, fokhagyma, chili, petrezselyem, bazsalikom, oregano,

bab, lencse babérlevél, zeller, bors, borsfii, zsalya, majoranna

sargaborso bors, borsfii, curry, zeller, vordshagyma, fokhagyma

gomba petrezselyem, kapor, fokhagyma, bors, borsfii, curry, szerecsendio,
kakukkfii, oregano, citromfii

gylimolesok | fahéj, szegfliszeg, vanilia. méz, citromlé, citromhéj, anizs

pulykahus kakukkfti, bors, borsfil, vasfii, bazsalikom, fokhagyma, majoran-

csirkehus na, rozmaring, voroshagyma, szezammag, gesztenye, friss és aszalt

gyimolesok, fahéj, citromfi, tarkony, curry, petrezselyem, kapor
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halak zsalya, citrom, kakukkfii, bazsalikom, rozmaring, fokhagyma, curry,
kapribogy0, babérlevél, tarkony, petrezselyem, kapor

sertés-, mar- voroshagyma, fokhagyma, bors, borsfii, szerecsendid, kakukkfii, ba-
hahus, birka-, | zsalikom, rozmaring, zsalya, zeller, komény, majoranna, borsos men-
baranyhus ta, babérlevél, vorosbor, fehérbor

vadhuasok voroshagyma, fokhagyma, bors, borsfii, szerecsendid, kakukkfii, ba-

zsalikom, rozmaring, zeller, kdmény, majoranna, borsos menta, babér-
levél, vorosbor, fehérbor, anizs

tehéntard petrezselyem, kapor, voroshagyma, fokhagyma, metéléhagyma, zeller,
bors, bazsalikom

tojas szerecsendio, bors, borsfii, petrezselyem, fokhagyma, tarkony,
metéléhagyma

Természetesen a fliszerpaprika minden magyaros jellegli étel elmaradhatat-
lan alkotoja.

Elelmiszer-higiéne

A varandos anyak bizonyos fert6zésekkel szemben sokkal fogékonyabbak,
ezért az élelmiszer-higiéne kérdéskorével is foglalkozni kell. A biztonsagos tap-
lalék azt jelenti, kevés az esélye annak, hogy az étel elfogyasztasa révén va-
lamilyen betegséget kap. Az egészséges taplalkozas elengedhetetlen feltétele a
baktériumoktol, virusoktdl és vegyi szennyezddéstol mentes étel, élelmiszer. A
termeldk, az élelmiszer-feldolgozok, a piacok, az €élelmiszerboltok kotelesek az
¢lelmiszert a lehetd legbiztonsagosabb modon feldolgozni és tarolni. Az élelmi-
szer otthoni tarolasanal és az étel elkészitésénél is a biztonsagra kell torekedni,
ugyancsak koriiltekintonek kell lenni étteremben torténd étkezéskor.

A biztonsagos taplalkozas érdekében fogadja meg az alabbi tandcsokat:

* Mikrobioldgiai szennyezettség szempontjabol az allati eredetii nyers
¢lelmiszerek a legveszélyesebbek, de a zoldségek, gyiimdlcsok is
kozvetithetnek betegségeket, ezért kiilondsen figyeljen a gyorsan romlo
¢lelmiszerekre, igy a tojasra, a husra, a baromfihtisra, a halra, a kagylora,
a tejtermékekre és a friss gylimolcsokre, zoldségekre.

+  Ugyeljen a tarold helyiségek és a konyha tisztasagara. Védje az élelmi-
szereket a ragcesaloktol, a rovaroktol és mas kartevoktol, hiszen gyakran
hordoznak élelmiszerrel is terjedd, artalmas mikroorganizmusokat.

» Vasarlaskor tigyeljen arra, hogy sértetlen csomagolast és megfelelé sza-
vatossagi idejli termék keriiljon a kosarba. A gyorsan romlo élelmiszere-
ket vegye meg utoljara, és minél hamarabb vigye haza! Ha teheti, vegyen
htit6taskat a fagyasztott élelmiszerek biztonsagos szallitasahoz. Otthon
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azonnal tegye be a hiitést igényld termékeket a hiitészekrénybe. A hiits-
szekrénybe helyezzen homérét, az optimalis homérséklet 0 és +5° kozotti,
de mindenképpen +10°C alatt legyen.

A nyers, a félkész és a kész élelmiszereket, ételeket mindig kiilonitse el a
bevasarlas, a tarolas és az ételkészités alatt is.

Az élelmiszerek tarolasakor tartsa be a csomagolason feltiintetett tarolasi
javaslatokat, és ellendrizze a termékek lejarati idejét.

Gombat engedélyezett kereskedelmi forgalombol vasaroljon. Vadon ter-
mo, sajat szedésli gombat csak akkor fogyasszon, ha azt gombavizsgalo
szakember ehetének mindsitette!

A fagyasztott élelmiszereket kiolvadas utan minél elébb fel kell dolgozni,
ujrafagyasztani tilos!

Ne hasznalja ugyanazokat az eszkozoket (vagodeszka, kések) a nyers-
anyagokhoz és a kész élelmiszerekhez, vagy a nyersanyag elokészitése
utan gondosan tisztitsa meg azokat!

A listeriosis nevil fert6zés kiilondsen veszélyes a varandos nokre és az
Ujsziilottekre. A betegséget okozod baktériumot leggyakrabban a nem
megfeleléen hokezelt hus- és majpastétomokbdl, illetve penészes, érlelt saj-
tokbol mutattak ki. A nem eléggé siitott-f6zott husok, a nem hokezelt tej,
illetve a nem megfelelden tisztitott z6ldségek terjeszthetik a toxoplazma
nevl ¢loskddot, amely az anyan keresztiill fert6z6dott magzatnal sulyos
idegrendszeri karosodast okozhat. A toxoplazmat a macskak is terjeszthe-
tik, ezért a varandos no keriilje a macskakkal valo érintkezést!

A szalmonellafertézés veszélye miatt csak friss, ép, tiszta héju, lehetdleg
tyuktojast hasznaljon (kacsa- vagy libatojas csak legalabb 10 percig tar-
to siités-fozés utan fogyaszthato biztonsaggal). Ha lehetsége van, vasarol-
jon fertétlenitett héju tojast. Hidegkonyhai készitményt pasztérozott ma-
jonézbdl készitsen. Keriilje a nyers tojasos vagy gyengén siitott, f6zott
tojasos ételek fogyasztasat. Az alapos hokezelés elpusztitja a szalmonella
baktériumokat.

Nyers tejet soha ne fogyasszon, elobb forralja fel!

A nyersen fogyasztasra keriilo salatakat gondosan tisztitott zoldségekbdl,
gylimdlcsokbol készitse. Féregpeték lehetnek az er6sen szennyezett vagy
nehezen tisztithato zoldségféléken (fejes salata, kelkaposzta, cékla, sarga-
répa stb.), amelyek nem megfelel6 tisztitas vagy hokezelés hianya esetén
bélférgességet okozhatnak.

Fo6zéssel, siitéssel a mikrobak tobbsége elpusztithatd. Gy6zodjon meg ro-
la, hogy a gyorsan romld nyersanyagokbdl késziilo ételek megfelelden at-
stiltek, megféttek. Kiilonos figyelmet kell forditani a fagyasztott és a vas-
tag vagy toltott husok teljes hokezelésére.




Lehetoleg frissen késziilt ételt fogyasszon. A maradék ételt miel6bb, de
legkésdbb 1,5 oran beliil helyezze hiitdbe, és ne tarolja 1-2 napnal tovabb.
A tarolt ételt ujramelegitésnél forrasig hevitse, vagy ennek megfelelé ho-
mérsékletiire melegitse!

A hazhoz szallitott ételt csak ép csomagolasban vegye at, a langyos ho-
meérsékletii ételt fogyasztas eldtt forralja fel, vagy alaposan siisse at!
Mosogatashoz hasznaljon meleg vizet és mosogatoszert, folyd vizzel 6b-
litsen. Ne torolgessen, az elmosott edényeket hagyja megszaradni. A mo-
sogatashoz hasznalt eszkozoket tisztan és szarazon kell tartani.

Mosson alaposan kezet a nyers hussal vagy a zoldséggel valo foglalkozas
utan, és ételkészités kozben minden olyan esetben, amikor a kéz szennye-
z6dhetett (pl. WC-hasznalat vagy haziallatokkal valo érintkezés utan)!

Tanacsok roviden

Az egészség egyik alapja a konyhai higiénés feltételek betartasa.
Elelmiszert csak megbizhato helyrél szerezzen be.

Vasarlasnal: ellendrizze és kovesse a termékcimke utasitasait.
El6készitésnél: mosson gyakran kezet €s tisztitsa meg a munkafeliiletet.
Tarolasnal: kiilonitse el a nyers, a félkész €s a kész ételeket a vasarlas, a
f6zés, illetve a tarolas soran.

Etelkészitésnél: az ételeket fozze, siisse a megfeleld hémérsékleten.
Hiitésnél, fagyasztasnal: a konnyen romlo élelmiszereket azonnal hiitse,
illetve fagyassza le.

Talalasnal: vigyazzon a megfelel6 hémérsékletre.

Ha kétségei vannak az ételt illetden, inkabb dobja ki!

II1. 3. A varanddssag alatt fellépé jelenségek

Reggeli rosszullét (hanyinger, étvagytalansag):

A hanyinger, amely foként reggel jelentkezik, altalaban a 12-16. hét utan
megsziinik.

Ilyenkor valasszon olyan ételféleségeket, amelyek nem fokozzak a hanyin-
gert, de ¢éhezni semmiképp nem szabad, mert az veszélyes és karos.

A gyakori hanyas konnyen kiszaradashoz vezethet, ezért ligyeljen a ki-
egyensulyozott folyadékbevitelre, foleg meleg, nyari iddszakban, illetve
az elvesztett folyadék potlasara. Kortyonként igyon, ne egyszerre nagyobb
mennyiséget.

Keriilje az erds illatu, tulsagosan jellegzetes izii, intenziv fliszerezésii éte-
leket, italokat.
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A felkelés el6tti gyenge, koffeinmentes tea, kétszersiilt vagy par szem
keksz segithet, de egy pohar tej, illetve joghurt elfogyasztasa is enyhitheti
a tlineteket.

Tanacsos ilyenkor gyakran enni, de egyszerre keveset.

Gyomoréges:

A gyomorban termelddo til sok sav nemcsak kellemetlen érzést okoz, ha-
nem visszaaramolhat a nyeldcsébe is, gyomorégést és kellemetlen mellka-
si érzést keltve. Akkor jelentkezhet ez a panasz, amikor a magzat ndveke-
désével a méh felfelé nyomja a gyomrot.

Egészséges, ¢lelmi rostokban gazdag taplalkozassal, étkezések el6tti pihe-
néssel, lassu evéssel és rendszeres testmozgassal csokkentheté a gyomor-
égés.

Etkezés utan kozvetleniil soha ne fekiidjon le, egy kis séta vagy konnyi
torna az emésztést is serkenti, és a gyomorégést is csokkenti.

Keriilje a savtermelést fokozo ételek és italok fogyasztasat. Ilyen az ecet,
a savanyu ételek és italok, a savanyusagok, a szénsavas italok.

Nem tanacsos kozvetleniil lefekvés el6tt enni, nem jo kapkodva, rendszer-
teleniil taplalkozni.

Székrekedeés:
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A székrekedés és a kdvetkezményes aranyeres csomok is a terhesség kel-
lemetlen velejardi. A bélmiikodés a hormonszint valtozasanak hatasara le-
lassul, és a taplalék lassabban halad végig a bélrendszeren.

Kivédése érdekében rostban gazdag taplalkozas ajanlott.

Rostban gazdag élelmiszerek pl. a gyiimdlesok, a zoldség- és fozelékfe-
1€k, a szaritott gyiimolesok, a teljes orlésti gabonakbol késziilt kenyerek, a
korpafélék, a gabonapelyhek, a miizli.

A rostdus diéta jo hatasu kiegészitdje lehet az éhgyomorra langyosan elfo-
gyasztott kevés gyogy- és asvanyviz, mint pl. Mira, Mohai Agnes, Paradi,
Hunyadi viz.

A savanyitott tejtermékek — kefir, joghurt, aludttej, ir6 — fogyasztasa min-
denképpen javasolt, mivel a tejsav, valamint a szénsav ingerfokozo6 hatasa
befolyasolja a székletiiritést.

Az elégtelen folyadékbevitel is okozhat székrekedést, ezért is fontos a
megfelelé mennyiségli és mindségl folyadékbevitel.

A nagy rosttartalmu ételek fogyasztasa mindig parosuljon bdséges fo-
lyadékbevitellel.

A székrekedés kezelésében igen lényeges a bélizomzat ingerlése és a
bélfal mozgasanak biztositasa. Erre alkalmas lehet példaul a nattr ka-
milla- vagy harsfatea, a hideg vagy langyos viz, a rostos gyliimdlcs- és




zoldséglé (szilva-, ribizli-, egres-, sargabarack-, ¢szibarack-, paradicsom-
€s sargarépalé), a savanyu kaposzta vagy a kovaszos uborka leve, amelyet
kozvetleniil lefekvés elott vagy felkelés utan ajanlott meginni.

Szapora szivmiikodes:

* Oka, hogy a terhes méh — kiilondsen a terhesség utolsé harmadaban — fel-
nyomja a rekeszt, s a sziv helyzete is megvaltozik.

» Ilyen esetben a terhes anya egyen gyakran, de keveset ¢és keriilje a nehe-
zen emészthetd, puffaszto ételeket.

Kivanossag:

* A hatterében allhat valamilyen élettani tényez6, példaul a hormonhaztar-
tas megvaltozasa, de hogy tapanyaghianyt jelezne, azt nem sikeriilt bizo-
nyitani.

» A terhes nék gyakran kivanjak meg €élelmiszerek bizarr kombinaciojat is.

* Nem sziikséges lemondani a vagyott élelmiszerrol, csak a mértékletesség-
re ligyelve, ésszerl hatarok kozott maradva kell azokat fogyasztani, hogy
mindez ne vezessen egyoldali taplalkozashoz.

Etelek elutasitisa:

* Gyakori jelenség varandos mamak esetében bizonyos ételektdl és italoktol
vald undorodas, ételek €s italok elutasitasa, ami rossz kdzérzettel, fejfajas-
sal stb. jar egyiitt.

* A kellemetlen érzés elkeriilése érdekében kivanatos ezeket az ételeket és
italokat kiiktatni, és azokat mas ételfélékkel potolni, a tapanyaghiany el-
keriilése érdekében.

Terhességi édéma:

* A terhességi 6déma a fokozott 6sztrogén (néi nemi hormon) termelés ko-
vetkezménye.

* A konyhaso megszoritasara van sziikség ebben az esetben.

Terhességi csikok:

* A bor nem tud olyan gyorsan és olyan mértékben tagulni, mint ahogy né
a varand6s mama hasa, illetve melle, ezért a bér alatti kotdészovetben a ru-
galmas rostok elszakadnak. Az elvékonyodo teriileteken atiitnek az erek,
kékesvords csikozat keletkezik, amely a sziilést kovetden elhalvanyul,
gyongyhazfénytve valik.

* Egyes megfigyelések szerint a kiilonbozo testgyakorlatok, helyi masszazs-
kezelések mellett a magas E-vitamin-tartalmu élelmiszerek — gabonafélék,

43




gabonacsirak, novényi olajok, csonthéjasok, zold leveles ndvények — bosé-
ges fogyasztasaval is lehet csdkkenteni a terhességi csikok kialakulasat.

IIL 4. Etrend-kiegészité készitmények a varandéssag alatt

Az étrend-kiegészitd készitmények koziil az in. magzatvédd vitaminok orvosi
utasitasra torténd szedését fontos elkezdeni a tervezett fogamzas elétt egy ho-
nappal és folytatni a terhesség 2. honapjanak végéig. A magzatvédod vitaminok
komplex készitmények, meghatarozé komponensiik a folsav (B ,-vitamin),
amelybdl a varandos né sziikséglete megnd. A készitmények a fokozott igényt
figyelembe véve tartalmazzak a B-vitamincsoport elemeit, valamint mas vita-
minokat és asvanyi anyagokat is. A vizsgalatok szerint a készitmények alkalma-
zasatdl a sulyos fejlodési rendellenességek (nyitott gerinc) eléfordulasanak je-
lentés mértéki csokkenése varhato.

A varandossag folyaman, ezenkiviil a tobbi tapanyag iranti megndvekedett
igény kielégitésére étrendi kiegészitd készitményt csak az orvos javaslatara ta-
nacsos alkalmazni.

II1. 5. Az élvezeti szerek, az alkohol, a dohanyzas és
a gyogyszerek megitélése a terhesség alatt

Dohanyzas:

* A dohanyzas artalmas mind a magzatra, mind az anyara. A dohanyzas ér-
szlikitd hatasa kifejezetten karos. A lepényi és magzati vérkeringést su-
lyos mértékben rontja, aminek kdvetkeztében korasziilés, alacsony szii-
letési suly, fejlédési rendellenesség alakulhat ki. A dohanyzas néveli a
sziiletendd gyermek allergiara valo hajlamat.

* A fentick alapjan a dohanyzast mar a fogamzast megel6zéen abba kell
hagyni, €s ezt fenn kell tartani a varandossag és a szoptatas ideje alatt is.
A kismama és a csecsemd kornyezetében senki se dohanyozzon.

Koffein:

e A serkentd, élénkit6 hatasu koffein foként a kavéban és a tedban talalhatd
meg, de a csokoladé, a kola, az energiaitalok, tobb meghiilés elleni és faj-
dalomcsillapité tabletta is tartalmaz koffeint, vagy ahhoz hasonlo vegyii-
letet.

1 adag (0,5 dl) lef6zott eszpresszokavé 80-100 mg;

1 adag (0,5 dl) instant kavé 60-80 mg;

1 adag (0,5 dl) koffeinmentes instant kavé 2 mg;
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1 adag kakao (2 dl) 5 mg;

1 adag (2,5 dl) fekete tea 50 mg;

1 dobozos kola 36-50 mg;

100 g étcsokoladé 44-76 mg,

100 g tejcsokoladé 17-25 mg koffeint tartalmaz.

Egyes iiditditalok (kolafélék), a kavé fogyasztasa gatolja a kalcium felszi-
vodasat és hasznosuldsat a szervezetben.

A koffein gatolhatja a vas felszivodasat a bélbol.

A koffein sulyosbithatja a hangulati ingadozasokat és gatolhatja a kisma-
mat a kielégitd pihenésben.

A kismamanak napi egy csésze kavénal tobb nem ajanlott. Egy csésze ka-
vé, tea vagy egy pohar kdla még nem okoz nyugtalansagot, alvaszavaro-
kat. Fogyasztasuk esetén tanacsos tigyelni a megfelel6 mennyiségi folya-
dek bevitelére, hiszen a koffeinnek vizelethajté hatasa van.

A magzatba atjut a koffein, s mivel azt az 6 szervezete sokkal lassabban
valasztja ki, mint a felnétteké, az jsziilottnél enyhe elvonasi tiineteket (si-
rossag, nyligosség, nyugtalansag, ingerlékenység) okozhat.

Alkohol:

A varandossag ideje alatt a tartos, rendszeres, napi alkoholfogyasztas
maradandoan karositja a magzatot, fejléddési rendellenességet, szellemi
visszamaradottsagot, alacsony sziiletési silyt okozhat. Ezért a terhesség
€s a szoptatas id6szakaban alkoholt ne fogyasszon.

Gyogyszerek:

A kismama csak orvosi utasitasra szedjen gyogyszert.

IV.
TAPLALKOZASI ES ELETMODTANACSOK
A SZOPTATO ANYA SZAMARA

Az anyatejes taplalas minden szempontbol optimalis a baba szamara, ezért az
anya szoptasson, amig csak teheti. A baba hat honapos koraig ezt mindenkép-
pen ajanljak a szakemberek.

Az anyatej termelddését, optimalis Osszetételét, valamint sajat egészségé-
nek megovasat, megfeleld tapanyag-ellatottsagat a szoptatd anya életmodja, tap-
lalkozasa jelentdsen befolyasolja. A baba szamara idealis taplalas, a szoptatas
az els6dleges ilyenkor, igy nem helyes, ha ez id6 alatt akarja az esetleges suly-
tobbletet csokkenteni az anyuka.
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Az anya élettani tapanyagsziikséglete a varandossag eldttihez képest szintén
eltérd. A naponta atlagosan 850 ml anyatej termelddéséhez ugyanennyi mennyi-
segti tobbletfolyadékra és 20-25%-kal tébb energiara van sziikseg. A taplalék
anyatejjé torténd atalakulasahoz tovabbi 20%-kal tobb energia sziikséges, amit
az anyai szervezet a terhesség alatt tartalékolt 2-4 kg-nyi zsirraktar fokozatos
felhasznalasaval fedez. Mintegy 500 kcal energiaval ajanlott tobbet folvennie a
taplalékokkal, mint a varandossag el6tt. Ez minddssze kb. 200 keal tobbletet je-
lent a varandossag alattihoz képest. (1 bogre tej, 2 db banan, 1 db sonkas zsem-
le, 10 dkg sovany sajt stb.)

Az anyatej legfontosabb Osszetevéire (fehérje, tejcukor, zsir, kalcium) kevés-
bé van hatassal az anya étrendje, de ha ezekben az 9sszetevokben hianyos az
anya taplalkozasa, ugy a sziikséges mennyiséget a sajat szervezetétdl fogja el-
vonni. Az anyatejben 1évé minden tobbi tapanyagra, kozottiik is foleg a zsirsa-
vak mindségére, a vizben oldédé vitaminokra komoly befolyassal van az anya
étrendje.

Fehérjébdl is tobbet ajanlott bevinni, ami eleinte 20, majd 15 gramm naponta.
A pluszigényt j6 mindségii, felerészben allati eredetii fehérjével kell kielégiteni.

Az anyatej kalciumtartalma magas, és bar a kalcium felszivodasa — hasonléan
a varandossag alattihoz — a szoptatas idején is fokozott az anya szervezetében,
mégis az eredeti sziikségletnél 300-400 mg-mal tobb, dsszesen 1200 mg kalci-
um bevitelére van sziikség, az anyai csontveszteség csokkentése céljabol.

Néhany vitaminbol és asvanyi anyagbol is jelentésen (30-100%-kal) megné
a sziikséglet. Idetartozik az A-, D-, B, B,-, B,-, B,,-, C-vitamin, a folsav, a kal-
cium, a foszfor, a magnézium, a jod, a fluor és a cink. A sziilést kovetden a
vassziikséglet megegyezik a fogamzas eldtti mennyiséggel, €¢s emelkedhet a K-
vitaminigény. Vannak olyan vitaminok, amelyekbdl tobbet igényel a szervezet a
szoptatas, mint a varandossag alatt (egyes B-vitaminok, C-, E-vitamin).

Az étrend dsszedllitasa a szoptatds alatt is az egészséges tapldlkozds elve-

in alapuljon.

A legfontosabbak ezek koziil, emlékeztetdiil:

+ Az étrend kellden valtozatos és kiegyensulyozott legyen, rendszeres, napi
4-5-sz0ri étkezéssel.

* Az étrend gerincét az Osszetett szénhidratokban és rostokban gazdag ga-
bonafélék, zoldség- és fozelékfelek, gyiimolesok alkossak, amelyek kie-
gésziilnek sovany hussal, huskészitménnyel, hallal, tejjel, tejtermékkel,
valamint a még kisebb mennyiségben fogyasztando olajos magvakkal, di-
ofélékkel, hiivelyesekkel, tojassal.

* A napi folyadékigényt foként csapvizzel, asvanyvizzel, illetve felvaltva
kiilonféle koffeinmentes teakkal, nagy gyiimolestartalmii gyiiméleslével
vagy sovany tejjel ajanlott fedezni.

46



* A s6 bevitelét ajanlatos korlatozni az utdlagos sozas, a magas sotartal-
mu élelmiszerek mell6zésével, és fézéskor a megszokottnal visszafogot-
tabb sozassal, a zOld- és szaraz fliszerek széles skalajanak felhasznala-
saval (pl.: zellerzold, kapor, citromfii, borsikafii, bazsalikom, kakukkfii,
koriander, anizs, rozmaring, tarkony, szerecsendio).

» Naponta fél liter sovany tejet vagy ezzel egyenértéki kefirt, joghurtot, so-
vany vagy félzsiros sajtot, tehénturdt ajanlott elfogyasztani. A sovanyabb
husok és huskészitmények naponta 1-2 alkalommal szerepeljenek az ét-
rendben.

»  Zoldségfélét és gylimdlesot az idény szerint frissen vagy mirelit, illetve sa-
vanyusag, kompot formajaban valtozatosan, rendszeresen, naponta tobb-
szOr ajanlott fogyasztani, 6sszesen legalabb 500 g mennyiségben.

* A kenyérfélékbol tobbségében a teljes orlésii lisztbol késziilt barnakat,
illetve korpasakat, magokkal dusitottakat ajanlott beépiteni az étrendbe.

» Az ételkészitéshez felvaltva ajanlatos novényi olajokat (napraforgo-, oli-
va-, repce-, kukoricaolaj stb.), kenyérkenéshez pedig ndvényi eredetli mar-
garinokat, illetve ritkan vajkrémet hasznalni. Az ételkészités soran keve-
sebb zsiradékot igényld és kiméletesebb technikakat tanacsos alkalmazni.
A b6 olajban siilt ételeket ajanlatos mellézni, de legalabbis igen ritkan fo-
gyasztani.

«  Edesség, desszertféle heti 1-2 alkalomnal t3bbszor ne keriiljon az étlapra!
Koziiliik is gondosan megvalogatva, inkabb a zsiradékban szegényebb, ér-
tékesebb fajtakat valasztva, amelyek tobb fontos tapanyagot is hordoznak
amellett, hogy kielégitik az édességigényt (pl. taros palacsinta, gylimdlcs-
rizs, puding, miizli szelet).

A szoptatds alatti nagyobb energia- és tapanyagigény kielégitése tapanyag-
okban dus élelmiszerekkel torténjen. Ennek érdekében a kiegyensulyozott ve-
gyes étrendet tanacsos kiegésziteni sovany baromfihtssal, tengeri hallal, tej-
jel, tejtermékekkel, tojassal, élénk szinl (piros, sarga, zold) friss zoldségfélével,
gylimdlccsel, teljes értékii gabonafélével és nattr didfélével, olajos maggal.

Azokat az ételeket, amelyek elfogyasztasa utan a babanak nem izlik az anya-
tej, tanacsos kihagyni az étrendbdl, illetve valtoztatni a fiiszerezésén. A fliszer-
ndvények izanyagainak anyatejbe keriilése miatt csak diszkréten fiiszerezzen az
anya. Elsdsorban a markans iz{i, magas illoolaj-tartalmu fiiszerek okozhatnak
problémat, mint pl.: a fokhagyma, a fahéj, a bors, az erds fliszerpaprika, a zsa-
lya, a borsmenta.

A kavé és az alkoholos italok fogyasztasa keriilendd, ugyanis az elfogyasz-
tott koffein kb. 1%-a, az alkoholnak 0,25%-a kivalasztodik az anyatejbe. Legfel-
jebb naponta egy gyenge (tejeskavé, malatakavé, csokkentett koffeintartalmi
vagy koffeinmentes) kavé, illetve 2 dl sor vagy 1dl j6 mindségii bor fogyaszt-
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hat6 el. Néhany csecsemo azonban a kis mennyiségli koffeinre is érzékeny lehet
¢és nyugtalanna, ingerlékennyé valhat. Koffeintartalmu ital fogyasztasa esetén
tudatosan és fokozottan iigyelni kell a megfelel6 mennyiségii folyadék fogyasz-
tasara, hiszen a koffein vizelethajté hatasu. Az alkoholt nagyobb mértékben
fogyasztd anya csecsemdje hanyhat, hasmenése lehet, aluszékonyabba valhat,
rosszul szophat, sapadt és lazas lehet, izzadhat, 1égzészavar alakulhat ki.

A dohadnyzdst a szoptatas ideje alatt is mell6zni kell, mert stlyos kovetkez-
ményekkel jar. Csokkenti a tejtermelddést, és a nikotin atjut az anyatejbe.

A szoptatd anyanak ligyelnie kell a gydgyszerek szedésére is, mert azok hato-
anyagai kivalasztodhatnak az anyatejbe. Gyogyszert csak orvosi eldirasra, illet-
ve orvosi feliigyelet mellett szedhet a szoptato anya.

Szamos élelmiszer-osszetevore érzékeny lehet a baba. Ha erre fény deriil, ak-
kor az érzékenység kivaltasaért felelds élelmiszert ki kell hagyni az étrendbdl
(pl.: kaposztafélék, kakaopor, csokoladé, eper, malna, soska, paradicsom, te-
héntej, diofélék stb.).

Nagyon hasznos, ha a rendszeres testmozgdst a szoptatd kismama is be tud-
ja iktatni a napirendjébe, legalabb heti két-harom alkalommal. Az ajanlott
mozgasformak a séta, az uszas, a konnyl aerobik, a futas és a kerékparozas.
Ugyelni kell az elegendé folyadékbevitelre, fontos béségesen inni vizet, 4svany-
vizet a folyadék-, és dsvanyianyag-hiany elkeriilése érdekében. Az emld gyulla-
dasanak (mastitis) elkeriilésére tanacsos a testedzés alatt megfeleld melltartot
viselni.
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V.
A VEGETARIANUS ANYA TAPLALKOZASA

A vegetarianus taplalkozas kovetdinek ¢€letvitele eltér a hagyomanyostol: nem
fogyasztanak alkoholt, nem dohanyoznak, sok id6t toltenek a természetben,
rendszeresen mozognak, és tobb figyelmet forditanak a lelki egészségiikre. Al-
talaban feleldsségteljesebb egészségtudat jellemzi a vegetarianusokat.

A vegetarianus konyha fontos jellemzdje, hogy az élelmiszerek, a nyers-
anyagok feldolgozasa, az ételek elkészitése soran a lehetd legkiméletesebb
eljarasokat alkalmazzak, valamint kizarolag természetes forrasbol szarmazo
adalékanyagokat hasznalnak. Az ételeket sokféle friss, esetleg szaraz fliszernd-
vénnyel és kevés tengeri soval izesitik.

A fobb vegetarianus iranyzatok:

Vegan: szigoru vegetarianus, kizarolag novényi eredetli taplalékok fogyasz-
tasat ismeri el.

Makrobiotikus: az étrend gerincét teljes értékii gabonafélék alkotjak, ame-
lyek kiegésziilnek zoldségféléekkel, hiivelyesekkel.

Lakto-vegetarianus: novényi eredetii élelmi nyersanyagok mellett megenge-
di a tej és a tejtermékek fogyasztasat.

Lakto-ovo vegetarianus: az étrend az eldzdéeken kiviil tojas fogyasztasaval
is kiegésziil.

Szemivegetarianus: a fogyaszthato allati eredetli élelmi nyersanyagok kore
boviil baromfihussal és hallal.

A vegetarianus anya taplalkozasa

A vegetarianus varandos anya szamara kelld energia- és tapanyagbevitelt biz-
tosito taplalkozas esetén az Ujsziilott sziiletési sulya nem tér el a vegyesen taplal-
kozo6 anya ujsziilottjének sulyatol. Egyes populaciokban azonban megfigyelték,
hogy a vegetarianus modon taplalkoz6 anyaknal a varandossag id6tartama rovi-
debb lehet, akar 4-5 nappal is, valamint az 0jsziilottek sziiletési sulya atlagosan
kisebb, mint a vegyesen taplalkozo anyaknal. Biztosra vehetd, hogy az egyes
vegetarianus populaciokban (pl. hindu csoportok) fellelheté alacsonyabb sziile-
tési testsuly oka az étrend tipusa, amelyben elsddleges befolyasold szerepe van
a kisebb energiabevitelnek, valamint esetlegesen a nem kielégitd vas-, folsav-,
B ,-vitamin-ellatottsagnak.

A vegetarianus iranyzatok kozill a szakszeriien Osszeallitott szemi-, illetve
ovo-lakto vegetarianus étrend lehet kielégits. Az el6bbi az allati eredetii tap-
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lalékok koziil a tejtermékek €s a tojas mellett tartalmaz halat és baromfihust is,
mig az utobbi csak tejtermékeket és tojast.

A szigoru vegetarianus (csak novényi) taplalkozas szamos kockazattal jar a
magzat fejlédése €s az anya egészségi allapota szempontjabol is, ezért a varan-
dossag alatt azt sesmmiképpen nem ajanlott folytatni. Bizonyos tapanyagok — fe-
hérje, kalcium, vas, cink, B,-, B, -, D-vitamin — hidnyos bevitele elsésorban a
magzat nem megfeleld testi fejlédéséhez, vérszegénységhez, illetve az anyanal
felszivodasi zavarokhoz, csontritkulashoz vezethet.

Ha a leend6 anya a varandossag alatt is ragaszkodik a vegetarianus taplalko-
zashoz, akkor kiilonos figyelmet kell forditani azon tapanyagokkal (D-, B ,-vi-
tamin, kalcium, vas, cink) valo ellatasara, amelyek hidnyoznak az étrendjébdl.
Ezért a vérkép rendszeres ellendrzésére is nagyobb hangsulyt kell fektetni.

A megfeleld tapanyagbevitelt szakszerlien dsszeallitott étrenddel, specialisan
dusitott taplalékokkal, illetve étrendi kiegészitok alkalmazasaval lehet elérni.
Folsavbdl tobbet tartalmazhat egy vegetarianus anya étrendje, mint a hagyoma-
nyosan taplalkozoé, de a megndvekedett folsavigény minden anyanal sziiksé-
gessé teszi a kiegészitést.

Kiilonos figyelmet igénylé tapanyagok vegetarianus taplilkozas esetén

Fehérje: tejterméket és tojast tartalmazo, jol dsszeallitott étrend esetén hia-
nyaval nem lehet szamolni.
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A kiilonb6z6 fehérjeforrasok aminosav osszetétele

és a fehérje-komplettalas lehetéségei

Elelmiszer | Limitalo esszen- | Béséges esszencialis | fehérje-
csoport cialis aminosav komplettilas
aminosav*
tojas nincs Cisztin, Lizin, komplett fehérje
Metionin, Triptofan
cerealiak Lizin, Izoleucin Cisztin, Metionin, cerealiak+hiivelyesek
Treonin, Triptofan
(a kukorica- és a cerealidk+ tej és olajos mag-
rizsliszt vak
szegény Triptofan-
ban)
hiivelyesek | Metionin, Cisztin, | Lizin, Treonin hiivelyesek+cerealiak
Triptofan
(kivéve szojabab, hiivelyesek+olajos magvak
ami gazdag
Triptofanban)
tej, tejter- | nincs Lizin, Izoleucin, Me- | komplett fehérje
mékek tionin
diofélek, Lizin, Izoleucin Cisztin, Metionin, olajos magvak+hiivelyesek
olajos ma- | (kivéve kesudio, Triptofan
gvak tokmag) (kivéve foldimogy-
ord, ami szegény
Metioninban és Trip-
tofanban)
zoldségek | Cisztin, Metionin, | Lizin, Triptofan zoldségek + diofélék + tojas
Izoleucin z6ldségek + ceredlidk + tej
(kivéve spenot) hiivelyesek + tej, tejtermék
*Limitalo aminosav: az az aminosav, amelynek (kis) mennyiségétdl fiigg a

szervezetben bekovetkezo fehérjeszintézis.

Vas: legjobban hasznosuld formaban a husban és a huskészitményekben,
illetve a kis mennyiségben, ritkdn fogyasztandé majban taldlhat6. A névényi
taplalékokban 1€év6 vas rosszabbul hasznosul, érzékenyebb a vasfelszivodast
befolyasolo gatld tényezokre. A vegetarianus étrend tartalmazhat elegendd va-
sat ugyan, de a vasraktarak mégis lehetnek rossz allapotban. Vasban gazdag no-
vényi taplalékok a teljes Orlésii (esetleg vassal dusitott) gabonakészitmények, a
tofu, a hiivelyesek, az olajos magvak és diofélék, az aszalt gytiimolesok, a zold
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leveles zoldségfélek. A vas felszivodasat segiti a taplalék C-vitamin-tartalma,
¢és gatoljak egyes Osszetevok (pl. nagy mennyiségii élelmi rost, fitatok — noveé-
nyi savak).

Kalcium: sziikséglete fedezhetd az ajanlasok alapjan &sszeallitott étrenddel,
kalciumban gazdag tej, tejtermékek, zold leveles zdldségek, szezammag (pe-
hely), tofu, teljes 6rlésti és dusitott gabonakészitmények, hiivelyesek megfeleld
mennyiségli és aranyu fogyasztasaval.

Cink: cinkben gazdag taplalékok a husfélék, a maj, a hal, a tojas ¢€s a tejter-
mekek. Jol dsszeallitott ovo-lakto vegetarianus étrend esetén hianyaval nem kell
szamolni. Vannak jo ndvényi cinkforrasok is (teljes érlésii gabona alapu tapla-
1ékok, szoja), azonban a tilzott mennyiségben fogyasztott ndvényi taplalékok
¢élelmirost-, fitat- és oxalat- (ndvényisav-) tartalma csdkkentheti a cink haszno-
sulasat.

D-vitamin: a D-vitamin-ellatottsag altalaban nem jelent problémat a lakto-
ovo vegetarianusoknal, és még kevésbé azoknal, akik halat is fogyasztanak. Vi-
taminpotlasra csak napfényszegény koriilmények kozott van sziikség.

B,,-vitamin: vegetarianus étrendben elsédlegesen a tej, a tejtermékek, a to-
jas, valamint a B ,-vitaminnal dusitott szojakészitmények, gabonakészitmények
a forrasai. Szigori névényi étrendben nincs olyan taplalék, amely hasznosulo,
megbizhat6 formaban tartalmazna B, -vitamint.

Esszencialis omega-3 (n-3) zsirsavak: legf6bb forrasai a tengeri halak és
egyes novényi olajok. E zsirsavak hianyaval lehet szamolni, ha az étrend nem
tartalmaz halat, tojast, tejterméket. Ha a vegetarianus étrend nem tartalmaz ha-
lat, akkor ajanlatos n-3 zsirsavban (linolénsav) gazdag olajokat (repce-, szoja-,
lenmagolaj) nagyobb aranyban felhasznalni a napraforgéolajjal szemben.

A csecsemd taplalasa

A csecsemd idealis taplaléka az anyatej. Anyatejes taplalas javasolt ami-
lyen hosszan csak lehetséges, de legalabb a csecsemd hat honapos koraig. A
szoptatas ideje alatt a vas- és a D-vitaminpotlas, valamint a szilard taplalékok
bevezetésére vonatkozo iranyelvek megegyeznek a nem vegetarianus anya cse-
csemdjére vonatkozokkal. A szoptatas folyaman, amennyiben az anya B ,-vi-
tamin-bevitele elégtelen, a csecsemd potlasban kell részesiiljon. Az anyatejes
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taplalas kivaltasara anyatejpotlo tapszerek, illetve vegan csaladok esetén szdja-
alapu tapszerek allnak rendelkezésre.

Vaskiegészités akkor indokolt, ha a tapszer nem vassal dusitott.

Az els6ként bevezetendd taplalék idedlisan a gluténmentes, vassal dusitott
cerealia, pl. rizsalapu pép. Ezt kdvetik a gyiimolesok, a gylimdleslevek, a zold-
ségfélék. Hét-nyolc honapos korban, amikor a fehérjében gazdag taplalékokra
keriil sor — ami lehet turd, joghurt, reszelt sajt, tojassargaja —, ha az anya ragasz-
kodik a vegan taplalashoz, akkor esetleg piirésitett, atpasszirozott hiivelyesek,
szo6jajoghurt, piirésitett tofu adhato. Egyéves kor utan keriiljon sorra a tojasfe-
hérje, a tehéntej, a gluténtartalmi gabona, a citrusfélék, a olajos magvak, a di-
ofélék és az ezekbdl késziilt termékek, ételek bevezetésére. Az ételkészitésben
felhasznalt zsiradékok kiilonb6z6 tipust — kukoricacsira-, sz6ja-, lenmag-, rep-
ceolaj — novényi olajok legyenek.

Ha a leendd anya a varandossaga alatt is kovetni kivanja a megszokott vege-
tarianus taplalkozast, akkor igen fontos a rendszeres orvosi vizsgalat, és ajan-
lott taplalkozasi szakemberrel, dietetikussal konzultalva kialakitania egyéni ét-
rendjét.
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Mertékegység- és tomegtablazat

1dkg=10¢g

10 dkg =100 g

ek. = evokanal (kozepes)
tk.= teaskanal (kozepes)
kk.= kavéskanal (kozepes)

Nyersanyagok, élelmiszerek

Itk.olaj=5g¢g

lek.olaj=10g

1 tk. buzaliszt=5g

1 ek. buzaliszt=15g

1 csapott ek. buzaliszt =10 g

1 pupozott ek. buzaliszt =20 g

1 pupozott ek. rizs =20 g

1 ek. buzadara=15g

1 ek. buzacsira=10 g

1 pupozott ek. zsemlemorzsa =15 g

1 ek. széjagranulatum =12 g

1 ek. gabonapehely =15 g

1tk. cukor=7g

1 ek. cukor=15g

lek. méz=30g

1 ek. lekvar=40 g

Itk. méz=10g

1 csapott kk.s6=2¢g

1 pupozott kk. s6 =3 g

1 ek. tejfol =30 g

1 ek. majonéz=20g

1 ek. paradicsompiiré¢ =30 g

1 egész szelet fehér kenyér, 1 kg-osbol = 60 g
1 egész szelet fehér kenyér, 2 kg-osbol = 80 g
1 szelet bakonyi barna kenyér = 30-40 g
1 szelet Graham-kenyér, szeletelt =20-25 g
1 db zsemle = 54 g /1 db kifli=44¢g

1 szelet kalacs, 0,5 kg-osbol =50 g

1 db paradicsom, kdzepes =75 g

1 db zo6ldpaprika, kozepes =50 g

1 db burgonya, kicsi = 100 g
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1 db burgonya, kdzepes = 150 g

1 db alma, kdzepes = 150 g

1 db narancs, kdzepes = 150 g

1 db korte, kdzepes = 150 g

1 fiirt sz616, kozepes =200 g
1dbkivi=50g

1 db 6szibarack, kozepes = 150 g

1 db sargabarack, kdzepes =50 g

1 szelet gorogdinnye, kdzepes = 300 g
1 db tojas (kozepes) =40 g

1 vékony szelet felvagott = 10-12 g
1 vékony szelet szalami =2-4 g

Mintaétrend varandossag idejére, téli-tavaszi idészakra
A recepturaban feltiintetett mennyiségek egy személyre vonatkoznak.
1. nap

Reggeli

Citromos tea

cukor 15 g, citromlé 10 ml

Hazi baromfihis-pastétom

pulykahts 50 g, paradicsompiiré 10 g, margarin 10 g, voroshagyma 5 g, friss
bazsalikom, korpas kifli 2 db,

kigyouborka 100 g

Tizorai
grapefruit 200 g

Ebéd

Karfiolleves

karfiol 100 g, tejfol, 12%-os 30 g, buzaliszt 8 g, zoldpetrezselyem, s6
Gombas halfilé

tékehalfilé 120 g, csiperke 45 g, repceolaj 15 g, buzaliszt 10 g, so,
zbldpetrezselyem, fekete bors, friss bazsalikom

A tokehalfilét felengedtetés utan sozzuk, citromlevet csopogtetiink ra.
Teflonserpenyében, kevés olajon, hirtelen mindkét oldalan eldsiitjiik és egy
lefedhetd labasba tessziik. A gombat megtisztitjuk, és vékony szeletekre vag-
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juk. A maradék olajon félpuhara paroljuk a gombat, mikdzben izesitjiik bazsa-
likommal, 6rdlt borssal, finomra vagott zoldpetrezselyemmel és soval. Amikor
a gomba félig puha, a halszeletekre halmozzuk, lefedve egyiitt puhara paroljuk.
Talalaskor friss zoldpetrezselyemmel diszitjiik.

Petrezselymes barnarizs
rizs 80 g, repceolaj 10 g, voroshagyma 20 g, zoldpetrezselyem,
meggybef6tt 100 g

Uzsonna
Bananturmix
tej, 1,5%-0s 250 g, banan 70 g, cukor 10 g

Vacsora

Puliszka kefires turoval

kukoricadara 80 g, margarin 20 g, tehéntiro 100 g, kefir 50 g, s6, snidling,
z6ldpetrezselyem

A kukoricadarat a vizben, kevés soval izesitve, megf6zziik. Olvasztott marga-
rinba martott evokanallal egy hoallo talra vagy tepsibe szaggatjuk. A tirot és
a kefirt osszekeverjik, és a tetejére Ontjiik. A zoldfliszereket aprora vagjuk és
szintén a kiszaggatott puliszka tetejére szorjuk. Par percre kdzepesen meleg sii-
tobe tessziik. Fliszeres turd helyett izlés szerint készithetd pl. didval, makkal,
mazsolaval is.

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2151kcal

Fehérje: 92,7 g

Zsir: 66,3 g

Szénhidrat: 290,3 g

2. nap

Reggeli

joghurt 175 g, pulykasonka 40 g, margarin 20 g, bakonyi barna kenyér 80 g,
retek 50 g

Tizorai
narancs 150 g, haztartasi keksz 20 g
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Ebéd

Konnyii lencseleves

lencse 50 g, tejfol, 12%-os 30 g, buzaliszt 10 g, voroshagyma 6 g, so6, mustar,
ecet, fokhagyma, fekete bors

Sajtos-zoldséges palacsinta

mirelit mexikoi vegyes fozelék 200 g, tej, 1,5%-0s 200 g, buzaliszt 70 g, dvari
sajt 30 g, tojas " db, poréhagyma 20 g, olaj 15 ml, so, zoldpetrezselyem

A mirelit zoldségkeveréket és a megmosott, felszeletelt poréhagymat 1 te-
askanalnyi olajon atfuttatjuk, majd finomra vagott zoldpetrezselyemmel és tar-
konylevéllel megszorva, fedd alatt, kevés vizet hozzaadva puhara paroljuk. Ezt
kovetden sajtmartast készitiink. A lisztet habzasig hevitjiik az olvasztott marga-
rinon, majd a tizrél levéve felontjiik forrd tejjel, simara keverjiik és ovatosan,
kevergetve felforraljuk. izesitjiik reszelt szerecsendioval, soval. A martashoz
hozzaadjuk a reszelt sajt felét és a parolt vegyes zdldséget, végiil mindezt 6sz-
szekeverjiik.

A palacsinta elkészitéséhez a tej felével elkeverjiik a tojast €s a szitalt liszthez
adjuk. A tésztat simara keverjiik, hozzaadjuk a maradék tejet, enyhén sézzuk,
elkeverjiik. Ezt koveten szodavizzel tejszin stiriséglire higitjuk a tésztat és a
maradék olajjal kikent, nagy méretii teflonserpenydben megsiitjiik a palacsin-
takat. Megtoltjiik a toltelekkel a palacsintakat és kettobe hajtva, reszelt sajttal a
tetején talaljuk.

Uzsonna
Buzacsiras gyiimoélcssalata
alma 50 g, banan 40 g, kivi 30 g, narancs 30 g, buzacsira 10 g, méz 15 g

Vacsora

Majorannas siilt csirkemell

csirkemell 120 g, s6, majoranna, fekete bors

Burgonyas vitaminsalata

nyari fejes kaposzta 60 g, mirelit kukorica 50 g, burgonya 50 g, sargarépa 40 g,
ecet, cukor 14 g, s6, majoranna

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2166 kcal

Fehérje: 112,7 g

Zsir: 574 g

Szénhidrat: 294 g
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3. nap

Reggeli

tej, 1,5%-0s 300 g

Zabkorpas pogacsa

buzaliszt 60 g, zabkorpa 20 g, tojas " db, tejfol 12%-os 25 g, élesztd 5 g, mar-
garin 30 g, s

Tizorai
kivi 150 g

Ebéd

Burgonyaleves

burgonya 100 g, buzaliszt 8 g, repceolaj 7 g, voroshagyma 6 g, so,
z6ldpetrezselyem, fliszerpaprika, fokhagyma, fekete bors

Rozmaringos parolt sertésszelet

sovany sertéshus 100 g, repceolaj 10 g, buzaliszt 10 g, s6, rozmaring
Zosldborséfozelék

z6ldbors6 250 g, tej, 1,5%-os 100 g, buzaliszt 16 g, repceolaj 7 g, so,
zoldpetrezselyem, fekete bors,

alma 150 g

Uzsonna
kockasajt 1db, 33 g, zsemle 1 db, retek 25 g

Vacsora

Stefania vagdalt

kozepes zsirtartalmu sertéshus 80 g, tojas ” db, vordshagyma 15 g, zsemle L
db, olaj 10 g, so, fekete bors, fliszerpaprika, fokhagyma

Zoldséges hajdina

hajdina 65 g, sargarépa 23 g, zoldbors6 22 g, mirelit kukorica 11 g, petrezse-
lyemgydkér 9 g, olaj 7 g, zoldpetrezselyem, so6

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2659 kcal

Feherje: 115 g

Zsir: 1154 g

Szénhidrat: 283,1 g
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4. nap

Reggeli
Kakaé
tej, 1,5%-0s 250 g, cukor 15 g, kakadpor 5 g
margarin 20 g, zsemle 2 db, sargarépa 100 g

Tizorai
banan 95 g

Ebéd

Almaleves

alma 100 g, tejfol 12%-os, 30 g, cukor 12 g, buzaliszt 10 g, citrom 8 g, fahéj

Rakott kaposzta masképpen

kelkaposzta 250 g, pulykamell 60 g, tejfol 12%-os 30 g, rizs 30 g,
szojagranulatum 12 g, olaj 15 g, lecsokonzerv 10 g, voroshagyma 10 g, s6, fi-
szerpaprika, fokhagyma, fekete bors

A pulykahust megmossuk ¢és ledaraljuk. A kelkaposztat leveleire szedjiik,
megmossuk, megtisztitjuk, forrd sos vizben el6f6zziik, majd lesziirjiik. A zab-
pelyhet és a szojagranulatumot kiilon edényben vizbe aztatjuk fél orara, majd
kicsavarjuk. A megtisztitott, finomra vagott voroshagymat teflonedényben az
olajon megfonnyasztjuk, a tiizrél lehtizva meghintjiik fiiszerpaprikaval. Vissza-
téve a tlizre, hozzaadjuk a daralt hust, a széjagranulatumot és atpiritjuk. [zesit-
jiik lecsoval, zuzott fokhagymaval, 6rolt kdménnyel, soval. Kevés vizet radntve,
fedo alatt, tobbszor zsirjara piritva puhara paroljuk. A borsikafiivel csak a paro-
las végeéhez kdzeledve izesitjiikk. Miutan megpuhult, 6sszekeverjiik az elézetesen
beaztatott zabpehellyel. Egy olajjal vékonyan kikent tepsi aljara rétegezziik a
kelkaposzta egyik felét, szétteritjiik rajta a husos masszat, majd befed;jiik a kel-
kaposzta masik részével. A tetejére simara kevert tejfolt locsolunk és kozepesen
meleg siitdben megsiitjiik.

Uzsonna
siilt siit6tok 200 g

Vacsora

Natur halfilé

tékehal filé 120 g, blizaliszt 13 g, olaj 7 g, s6
Foliaban siilt burgonya

burgonya 250 g

Séskamartas

60




soska 160 g, tejfol, 12%-os 30 g, cukor 15 g, buzaliszt 13 g, olaj 7 g, vords-
hagyma 6 g

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2291kcal

Feheérje: 104,2 g

Zsir: 62,7 g

Szénhidrat: 321 g

5. nap

Reggeli

7.01d tea

teafii, cukor 15 g

aszpikos, uborkas sonka 30 g, margarin 10 g, magvas barna kenyér 80 g, ki-
gyouborka 50 g

Tizorai
mandarin 150 g, bulata 40 g

Ebéd

Hamis gulyasleves

burgonya 100 g, sargarépa 20 g, voroshagyma 15 g, olaj 10 g, zeller 8 g,
karalabé 8 g, petrezselyemgydkér 8 g, lecsokonzerv 6 g, so, fliszerpaprika,
z6ldpetrezselyem, fokhagyma, fekete bors, koménymag

Pulykabrassoéi

pulykahts 120 g, voroshagyma 15 g, olaj 10 g, s, fokhagyma, fekete bors,
majoranna

Brokkolifézelék

brokkoli 250 g, tej, 1,5%-0s 100 g, buzaliszt 16 g, olaj 7 g, zdldpetrezselyem,
s0, fekete bors,

rozskenyér 60 g,

banan 95 g

Uzsonna
kefir 175 g, rozskenyér 40 g

Vacsora
Z.6ld tea
teafli, cukor 15 g
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Waldorf-salata
alma 180 g, zeller 100 g, joghurt 150 g, di6 30 g, cukor 2 g, majonéz 10 g

Az almat megmossuk, maghazatol megtisztitjuk, és vékony csikokra reszel-
jiuk. A zellert megmossuk, megtisztitjuk, és szintén vékony csikokra vagjuk
vagy reszeljiik. A joghurtot &sszekeverjilk a majonézzel, az aprora vagott di-
oval és izesitjiik cukorral, kevés 6rolt fehér borssal. Az almat és a zellert egy
talba tessziik, meglocsoljuk néhany csepp citromlével és hozzaadjuk az onte-
tet. Végiil az egészet alaposan dsszekeverjiik, és hlitdszekrénybe tessziik 1-2 ora-
ra, hogy az izek Osszeérhessenek. Friss, aprora vagott zellerlevéllel diszitve ta-
laljuk.

rozskenyér 80 g

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2450 kcal

Fehérje: 954 g

Zsir: 97 g

Szénhidrat: 292,9 g

6. nap

Reggeli

joghurt 175 g

Hazi miizlikeverék

zabpehely 30 g, kukoricapehely 20 g, zabkorpa 10 g, di6 10 g, mazsola 10 g,
lenmag 5 g

Tizorai
alma 150 g, puffasztott gabonaszelet 20 g

Ebéd
Siitétokleves
stit6tok 150 g, tej, 1,5%-0s 125 g, so, 6rolt fehér bors

A siit6tokot megmossuk, megtisztitjuk a héjatol és a magvaktol, kockakra
vagjuk, majd vizben foltessziik foni. Mintegy 15-20 perc alatt, kis langon pu-
hara £6. A fott tokot attorjiik, hozzadntjiik a tejet, Gjra felforraljuk, ezt kdvetden
még csaknem 5 percig f6zziik, végiil izesitjiik fehér borssal és pici soval.

62



Tarogombaéc
félzsiros tehénturd 160 g, tejfol, 12%-os 30 g, zsemlemorzsa 30 g, buzadara
28 g, cukor 20 g, tojas " db, olaj 7 g

Uzsonna

Gyiimolcsos csokipuding

csokis pudingpor 10 g, tej, 1,5%-0s 125 g, cukor 14 g, banan 50 g, kivi 50 g,
haztartasi keksz 25 g

Vacsora

Bazsalikomos zéldbabegytal

z6ldbab 300 g, csirkemell 100 g, kefir 50g, tej, 1,5%-o0s 50 g, olivaolaj 10 g,
fokhagyma, so, bazsalikom, zdldpetrezselyem

A kicsontozott, leb6rozott csirkemellet 1-2 o6rara fokhagymaval izesitett tej-
be aztatjuk. A zoldbabot az olaj felén atpiritjuk, izesitjiik zuzott fokhagymaval,
sozzuk, majd kevés vizet hozzaontve, fedd alatt puhara paroljuk. A csirkemellet
2 cm-es csikokra vagjuk és az olaj masik felén hirtelen atpiritjuk. Kevés vizet
aladntve megparoljuk, mikdzben izesitjiik bazsalikommal és s6val. Ha megpu-
hult a csirke, dsszekeverjiik a zoldbabbal. Talalaskor a tetejét meglocsoljuk si-
mara kevert kefirrel. Friss zoldpetrezselyemmel vagy bazsalikomlevéllel diszit-
juk.

rostos dszibaracklé, 40%-os, 250 g

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2253 kcal

Fehérje: 106,8 g

Zsir: 64,2 g

Szénhidrat: 306,6 g

7. nap

Reggeli

Csipketea

szaritott csipkehus, cukor 15 g, citromlé 10 g

Szarnyasmajkrém

csirkemdj 30,6 g, margarin 12 g, voroshagyma 7,2 g, mustar 6 g, szezammag,
80, friss bazsalikom, majoranna,

bakonyi barna kenyér 80 g,

savanyu kaposzta 100 g
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Tizorai
Narancs 150 g

Ebéd

Zoldségleves

sargarépa 25 g, zoldborso 20 g, petrezselyemgyokér 15 g, zeller 12 g, buza-
liszt 10 g, karalabé 10 g, olaj 10 g, karfiol 9 g, kelkaposzta 9 g, voroshagyma 4
g, so, zoldpetrezselyem, fliszerpaprika, fokhagyma, fekete bors

Finommetélt

négy tojasos szaraztészta 12 g, 56 0,5 g

Sz6jas milanéi makaroéni

durum tészta 80 g, pulykahus 50 g, paradicsompiiré 30 g, ovari sajt 25 g,

sz6jagranulatum 25 g, csiperke 30 g, vordshagyma 20 g, olivaolaj 15 g, so,

oregano, fekete bors, zoldpetrezselyem

A pulykahtst megmossuk, ledaraljuk és osszekeverjiik az eldzetesen meleg
vizbe aztatott és kicsavart szojagranulatummal. A vérdshagymat megtisztitjuk,
apré kockakra vagjuk, az olajon megfonnyasztjuk. Ratessziik a szojas daralt
hust és atpiritjuk. izesitjiik 6rolt borssal, oregandval, séval. Kevés vizet ontve
hozza, lefedve paroljuk, majd zsirjara piritjuk. Amikor félig puha, hozzaadjuk
a megtisztitott, felszeletelt gombat, azzal egyiitt is atpiritjuk. Hozzakeverjiik a
paradicsompiirét és kevés vizet, fedo alatt az egészet puhara paroljuk. Utana
izesitjiik oreganoval és aprora vagott zoldpetrezselyemmel. Mindekdzben for-
rasban 1évo, enyhén sos vizben kifézziik a spagettit. Talalaskor a spagetti tetejé-
re halmozzuk a husos masszat €s megszorjuk reszelt sajttal.

Mandarin 100 g

Uzsonna

Mogyoroés zabpehelykeksz

viz 5 dl, rozsliszt 25 g, zabpehely 25 g, olaj 10 ml, cukor 8 g, féldimogyord 5
g, tojas 1/8 db, élesztd 1 g

A zabpelyhet 2-4 oraig langyos vizben aztatjuk. A mézet, a tojast, az apro-
ra vagott mogyorot, az élesztot habosra keverjiik, hozzaadjuk a zabpelyhet és a
lisztet. Sima tésztat készitiink, amit ” cm vastagsagtra nytjtunk. Villaval meg-
szurkaljuk, kiilonb6z6 formakat szaggatunk beldle és kiolajozott tepsiben ropo-
gosra siitjiik.

tej, 1,5%-0s,200 g
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Vacsora
Sajttal toltott siilt virsli

baromfivirsli 60 g, Tenkes sajt 15 g, olaj4 g

Almas-kefires kukoricasalata

alma 100 g, mirelit kukorica 100 g, kefir 100 g, friss citromlé 5 g, cukor 10 g,

bakonyi barna kenyér 80 g

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2558 kcal

Fehérje: 109,6 g

Zsir: 87,3 g

Szénhidrat: 328 g

Az étrend atlagos napi energia és tapanyagtartalma

Energia
Fehérje
Zsir
Szénhidrat
Koleszterin
Elelmi rost
B,-vitamin
B,-vitamin
B,-vitamin
B ,-vitamin
C-vitamin
Folsav
E-vitamin
A-vitamin
D-vitamin
Cink
Kalcium
Foszfor
Magnézium
Vas

Réz

2361 kcal
105,2 g
78,6 g
3023 ¢g
234 mg
38,7 ¢
1,4 mg
1,7 mg
2,22 mg
3,4 mg
181 mg
216,3 mg
16,1 mg
0,8 mg
2,5mg
10,3 mg
1069 mg
1576 mg
500 mg
14,2 mg
1,5 mg
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Mintaétrend varandéssag idejére, nyari-o6szi idoszakra
A recepturaban feltiintetett mennyiségek egy személyre vonatkoznak.

1. nap

Reggeli

rostos 6szibaracklé 250 ml

Petrezselymes tirokrém

félzsiros tehénturd 60 g, tejfol, 12%-os, 30 g, zoldpetrezselyem, so,
bakonyi barna kenyér 80 g, zdldpaprika 100 g

Tizorai

Bananturmix

banan 50 g, tej, 1,5%-o0s 250 ml, cukor 10 g,
korpas keksz 5 db

Ebéd

Meggyleves

meggy 100 g, tejfol, 12%-os 30 g, buzaliszt 10 g, cukor 15 g, citrom I db, fa-
héj, szegfiiszeg

Rakott zoldbab

z6ldbab 250 g, kozepes zsirtartalmi sertéshus 80 g, rizs 30 g, tejfol, 12%-os
30 g, olaj 12 g, lecsokonzerv 10 g, voroshagyma L db, s, fliszerpaprika, fok-
hagyma, fekete bors

Uzsonna
epres joghurt 150 g, kifli 1db

Vacsora

BrokKkolis, tonhalas tészta

durum tészta 100 g, mirelit brokkoli 80 g, paradicsom 70 g, péréhagyma 10 g,
olivaolaj 10 g, tonhal filé 70 g, mustar 8 g, ecet, 20%-os 1tk., zoldpetrezselyem,
so, fekete bors

A penne tésztat forrasban 1évo vizben feltessziik foni, enyhén s6zzuk, majd
par perccel a f6zési id6 vége elbtt a rozsaira szedett brokkolit is beletessziik a
vizbe, és egyiitt készre fozziik. Egy talban 6sszekeverjiik az olivaolajat, a bal-
zsamecetet, a mustart és a borsot. Hozzatessziik a konzerv tonhaldarabokat, az
aprora vagott poréhagymat, a kockakra vagy cikkekre vagott paradicsomot és a
felapritott z6ldpetrezselymet. A brokkolis tésztat leszirjiik, és beleforgatjuk a

tonhaldarabokkal §sszekevert dntetbe.

alma 150 g
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Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2514 kcal

Fehérje: 100 g

Zsir: 81 g

Szénhidrat: 339 g

2. nap

Reggeli
Tejbezabpehely diéval, mazsolaval
tej, 1,5%-0s 300 ml, zabpehely 60 g, di6 20 g, cukor 20 g, mazsola 10 g

A forrasban 1év0 tejbe beleszorjuk a zabpelyhet és folytonos kevergetés koz-
ben 15-20 percig f6zziik, amig bestlirtisodik, vagyis a zabpehely megpuhul és
megduzzad. F6zés kozben izesitjiikk cukorral (indokolt esetben utdlag mester-
séges édesitszerrel). Talalaskor daralt vagy darabolt diot és alaposan meg-
mosott mazsolat szérunk a tetejére.

Tizorai
szilva 200 g

Ebéd

Tejfolos gombaleves

csiperke 60 g, tejfol, 12%-os 30 g, sargarépa 20 g, repceolaj 10 g., zel-
ler 10 g, buzaliszt 10 g, vordshagyma L db, petrezselyemgyokér 10 g, so,
zbldpetrezselyem, fiiszerpaprika

Bazsalikomos csirkemell rizott6

csirkemell filé 120 g, z6ldborso 100 g, rizs 50 g, vordshagyma 30 g, ovari sajt
25 g, repceolaj 15 g, so, friss bazsalikom, z6ldpetrezselyem

A megtisztitott, finomra vagott hagymat az olajon megfonnyasztjuk, hozza-
tessziik a kockakra vagott csirkemell filét. Atpiritjuk, és kevés vizet hozzaont-
ve, fedd alatt puhara paroljuk. Kézben izesitjiik aprora vagott friss bazsalikom-
mal, séval. A mirelit vagy megtisztitott, friss zoldborsot 1 teaskanalnyi olajon
megfuttatjuk és kevés vizet hozzadntve, aprora vagott zoldpetrezselyemmel ize-
sitve, fedd alatt megparoljuk. A megtisztitott rizst szintén sos vizben megfoz-
ziik és lesziirjiikk. Miutan mindharom alkotorész megpuhult, 6sszekeverjiik oket
¢és talalaskor reszelt sajtot szorunk a tetejére. Az ételt diszithetjiik friss bazsali-
komlevéllel, paradicsomszeletekkel vagy zoldpetrezselyemmel.
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Paradicsomsalata
paradicsom 100 g, voroshagyma 10 g, cukor 7 g, ecet, 20%-0s 7 g,
z6ldpetrezselyem

Uzsonna
bakonyi barna kenyér 40 g, retek 30 g, margarin 10 g

Vacsora

Kapros-kefires tokfézelék

f6z6tok 250 g, kefir 50g, buzaliszt 15 g, voréshagyma 10 g, paradicsom 10 g,
ecet, 20%-os 7 g, kapor, so, fliszerpaprika

bakonyi barna kenyér 80 g

Grillvirsli

baromfivirsli 60 g

korte 150 g

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2337 kcal

Fehérje: 106 g

Zsir:75g

Szénhidrat: 303 g

3. nap

Reggeli

Tejeskavé

tej, 1,5%-0s 250 ml, potkavé 5 g, cukor 15 g,

pulykasonka 50 g, zsemle 2 db, pritamin 100 g, vajkrém 20 g

Tizorai
Oszibarack 150 g, puffasztott gabonaszelet 2 db

Ebéd

Csontleves tésztabetéttel

sargarépa 30 g, petrezselyemgyokér 20 g, kozepes zsirtartalmi sertéshus 10
g, négytojasos szaraztészta 10 g, sertéscsont 5 g, s6

Tarkonyos-citromos hal filé

tékehal file 150g, buzaliszt 15g, repceolaj 10g, friss citromlé 10g, so, tar-
konylevél

Burgonyapiiré

burgonya 250 g, tej, 1,5%-o0s 100 ml, margarin 12 g, s6
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Voroskaposzta-salata
Voros kaposzta 100 g, ecet, 20%-o0s 10 g, cukor 7 g, 6rolt koménymag,

Uzsonna
natur joghurt 150 g, magos-gyiimdlcsds miizli 40 g

Vacsora

Tojasos galuska

buzaliszt 120 g, tojas 2 db, tejfol, 12%-o0s 20 g, olaj 10 g, s6
Fejes salata

Fejes salata 100 g, cukor 10 g, ecet, 20%-0s 10 g,

alma 150 g

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2617 kcal

Fehérje: 116 kcal

Zsir: 73 g

Szénhidrat: 366 g

4. nap

Reggeli
tej, 1,5%-o0s 300 ml, Tenkes sajt 50 g, téliszalami 15 g, Graham-kenyér 80 g,
retek 50 g

Tizorai
narancs 150 g

Ebéd

Lestyanos csirkeraguleves

csirkemell filé 70 g, sargarépa 40 g, zoldbab 40 g, zeller 25g, petrezselyem-
gyokér 20 g, citromlé 5 g, voroshagyma 8 g, tejfol, 12%-os 20 g, buzaliszt § g,
olaj 10 g, lestyan, zoldpetrezselyem, s6

A csirkemell filét lebordzziik és 2 cm-es hasabokra vagjuk, majd a levesnek
megfeleld mennyiségli vizben a zoldfiiszerekkel, a lestyannal és kevés soval fol-
tessziik foni. Ha a csirkemell félig puha, hozzaadjuk a megtisztitott, darabolt
z6ldségeket. Amig f6, elkészitjiik a fehér szinii rantast. A lisztet szarazon meg-
piritjuk, és utana adjuk hozza az olajat, majd hideg vizzel felengedve simara ke-
verjik. A levest berantjuk, majd lassan hozzamelegitjiik a tejfolt. Még egyszer
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kiforraljuk. {zesitjiik citromlével és lestyannal. Talalaskor finomra vagott zold-
petrezselyemmel szorjuk meg. Betétként tetszdleges fajtaju, hiisos levesekhez
ill6 szaraztésztat foziink.

Mékos nudli
burgonya 200 g, buzaliszt 65 g, mak 35 g, cukor 20 g, tojas L db, margarin 10
g, s0

Uzsonna

Mandulas gyiimélcsrizs

tej, 1,5%-o0s 100 ml, rizs 30 g, alma 25 g, 6szibarack 25 g, cukor 10 g, man-
dula20 g

Vacsora

Gorog salata

paradicsom 100 g, uborka 100 g, voroshagyma 40 g, feta sajt 20 g, olivaolaj
15 g, olivabogy¢ 15 g, citromlé 10 g,

Graham-kenyér 80 g

Limonadé

cukor 15 g, citromlé 10 g, viz

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2525 kcal

Fehérje: 105 g

Zsir: 87 g

Szénhidrat: 323 g

5. nap

Reggeli

Csipketea

szaritott csipkehus, cukor 15 g, citromlé 10 g

Tojaskrém

tojas 1,5 db, margarin 15 g, mustar 10 g, voroshagyma 10 g,
lenmagos kenyér 80 g, paradicsom 100 g

Tizorai

Buzacsiras gyiimoélcssalata

alma 50 g, banan 40 g, észibarack 30 g, narancs 30 g, buzacsira 15 g, méz 15
g, citromlé 10 g
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Ebéd

Kukoricagaluska-leves

kukoricadara 25 g, sargarépa 25 g, petrezselyemgyokér 12 g, zeller 10 g,
karalabé 10 g, margarin 10 g, tojas L db, voroshagyma 6 g, repceolaj 5 g, so,
z6ldpetrezselyem, 6rolt fehér bors

Szines baromfivagdalt-szelet

daralt csirke- vagy pulykahus 60 g, mirelit vegyes f6zelék 35 g, zsemle 20 g,
tojas L db, voroshagyma I db, olaj 5 g, zsemlemorzsa 3,5 g, s6, majoranna, ka-
kukkfi, zoldpetrezselyem

A hust megmossuk és ledaraljuk. A vizbe aztatott és jol kinyomkodott zsemlét
Osszedolgozzuk a daralt hissal, a vegyes fézelékkel, az egész tojassal, az aprora
vagott voroshagymaval. {zesitjiik majorannaval, kakukkfiivel és finomra vagott
z6ldpetrezselyemmel, soval, majd vizes kézzel hosszukas rudat formazunk be-
16le. A rudat olajjal kikent és zsemlemorzsaval megszort 6zgerincformaba vagy
olajjal megkent alufolidba csomagoljuk, és elomelegitett siitében megsiitjiik.

Parajfézelék

mirelit vagy friss spenot 250 g, tej, 1,5%-o0s 100 ml, buzaliszt 15 g, olaj 10 g,
s0, fokhagyma, fekete bors,

bakonyi barna kenyér 80 g,

alma 150 g

Uzsonna
puffasztott gabonaszelet 2 db, kefir 150g

Vacsora

Cukkinis Graham-palacsinta

cukkini 200 g, tej, 1,5%-0s 200 ml, Graham-liszt 70 g, tojas ” db, Tenkes sajt
20 g, olivaolaj 15 g, margarin 10 g, so, fokhagyma, oregand

A toltelékhez a megmosott, kockakra vagott cukkinit a margarinon teflonser-
peny6ben atpiritjuk, majd kevés vizet hozzadntve, fedd alatt paroljuk. Koz-
ben izesitjiik zuzott fokhagymaval és s6zzuk. Amikor majdnem puha, izesit-
jik oreganoval. Kozben palacsintat készitiink: a tej felével elkeverjiik a tojast és
a szitalt liszthez adjuk. A tésztat simara keverjiik, hozzaadjuk a maradék tejet,
enyhén s6zzuk és simara keverjiik. Ezt kdvetden szodavizzel tejszin stirliséglire
higitjuk a tésztat és az olajjal kikent, nagy méretii teflonserpenydben megsiitjiik
a palacsintakat. Megtoltjiik a toltelékkel a palacsintakat és kettébe hajtva, re-
szelt sajttal a tetején talaljuk.
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Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2463 kcal

Fehérje: 99 g

Zsir: 95 g

Szénhidrat: 299 g

6. nap

Reggeli

Kakao

tej, 1,5%-0s 300 ml, instant kakao 15 g,
margarin, 55% zsirtartalmua 20 g, brios 2 db

Tizorai
sargadinnye 200 g

Ebéd

Zellerleves piritott zsemlekockaval

zeller 75 g, tejfol, 12%-os 30 g, buzaliszt 8 g, zoldpetrezselyem, zsemle L db,
sO

Rozmaringos sertésszelet

sovany sertéshus 100 g, buzaliszt 10 g, olaj 10 g, s6, rozmaring
Petrezselymes burgonya

burgonya 250 g, olaj 1 ek., z6ldpetrezselyem, s6

Uborkasalata

uborka 100 g, cukor 1 csapott ek., ecet 20%-0s 10 g

Uzsonna
gylimbdlcsjoghurt 150 g, zabpehely 30 g

Vacsora

Gyiimolcstea

szaritott gylimdlcshus, cukor 15 g, citromlé,

szarnyasmajkrém 50 g, bakonyi barna kenyér 80 g, uborka 100 g

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2284 kcal

Fehérje: 82 g

Zsir: 78 g

Szénhidrat: 306 g
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7. nap

Reggeli

100 %-os narancslé 300 ml

szezammagos, almas sajtkrém

Tenkes sajt 40 g, 55% zsirtartalma margarin 15 g, alma 15 g, szezammag 8 g
zsemle 2 db

Tizorai
banan 1 kézepes db

Ebéd

Sargaborsoleves virslivel

sargaborso 50 g, virsli ” db, buzaliszt 10 g, olaj 10 g, voroshagyma 6 g, so,
fokhagyma, fiiszerpaprika, fekete bors

Fiiszeres turds sztrapacska

burgonya 110 g, buzaliszt 60 g, félzsiros tehéntiro 50 g, tejfol, 12%-os 30 g,
olaj 12 g, tojds '/,db, s, snidling, zdldpetrezselyem, friss bazsalikom
Uzsonna

tej, 1,5%-0s 300 ml, dios csiga 1 db

Vacsora

Csében siilt kelbimbé

kelbimbo 250 g, tej, 2,8%-0s 100 ml, tejfol, 12%-os 30 g, zsemlemorzsa 20 g,
tojas L db, buzaliszt 10 g, margarin 10 g, olaj 5 g, so, zoldpetrezselyem, sze-
recsendio, Tenkes sajt 20 g,

Oszibarack 150 g

Napi energia- és tapanyagtartalom
Energia: 2649 kcal

Fehérje: 107 g

Zsir: 96 g

Szénhidrat: 332 g




Az étrend atlagos napi energia és tapanyagtartalma

Energia 2484 kcal
Fehérje 102 g
Zsir 8 g
Szénhidrat 324 ¢
Koleszterin 296 mg
Elelmi rost 40¢g
B,-vitamin 1,5 mg
B,-vitamin 1,8 mg
B,-vitamin 2,22 mg
B,,-vitamin 2,9 mg
C-vitamin 167 mg
Folsav 224 mg
E-vitamin 17 mg
A-vitamin 0,5 mg
D-vitamin 2,9 mg
Cink 9,7 mg
Kalcium 1200 mg
Foszfor 1560 mg
Magnézium 510 mg
Vas 14,8 mg
Réz 1,3 mg

Taplalkozasi utmutato a baba és a mama egészsegéért
JO TUDNI!

A varandos és a szoptato anya ne két ember helyett étkezzen.

Az energiasziikségletet mindig egyénileg kell meghatarozni, amely fiigg a
terhességet megelézo taplaltsagi allapottol és a fizikai aktivitas mértékétol. Az
anya energiasziikséglete a varandossag alatt atlagosan naponta 300 kcal-val, a
szoptatas ideje alatt pedig 500 kcal-val tobb mint a fogamzas el6tt.

A varandodssag 4. honapjatol kezdédéen, megfeleld taplalkozas mellett heten-
te 300-500 g stlygyarapodas kovetkezik be, ami a terhesség végére Osszesen
10-12 kg-ot ér el.
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Elelmiszercsoportok és jel-
lemz6 tapanyagaik

Etrend dsszeallitasi javaslatok

KENYERFELEK, PEKARUK,
GABONA ES LISZTFELEK

szénhidrat-, élelmi rost-,
B-, E-vitamin-, cinkforrasok

- kenyérféle, pékaru,

- rizs, hajdina, tésztafélék,
-gabonapelyhek, miizli,

- bizacsira, liszt, dara

KOZULUK TOBBSEGEBEN TELJES ERTEKU,
ROSTBAN GAZDAGABB FAJTAKAT FOGYASZ-
SZON VALTOZATOSAN

naponta 4-5 x

ZOLDSEGFELEK, GYUMOLCSOK,
BURGONYA

karotinoid- (A-vitamin
eléanyaga),

K-, C-vitamin-, folsav-, kali-
um-, kalcium-, magnézium-,
cink-, élelmi rostforrasok

-évszaknak megfelelen foleg frissen, esetleg
fagyasztott formaban

- leveles, mélyzold, élénk piros, sarga zoldségek

- citrusfélék (narancs), piros, sarga szinli gylimdlesok

VALTOZATOSAN, LEHETOLEG MINDEN ETKE-
ZESBEN SZEREPELJEN
naponta 4-5 x

TEJ, TEJTERMEKEK

Fehérje-, A-, D-, B-vitamin-,
kalcium-, foszforforrasok

- tej, tejes italok, tehénturod, kefir, joghurt, gyiimolcs-
joghurt, 12 %-os tejfol,
- sovany-, félzsiros-, ,,light” sajtok

KOZULUK A KISEBB ZSIRTARTALMU TERME-
KEKET VALASSZA
naponta 2-3 x

HUSOK, HUSKESZITMENYEK,
HAL, TOJAS, MAJ

Fehérje, A-, D-, B-vitaminok,
niacin- pantoténsav-, magné-
zium-, vas-, cink-,
rézforrasok

- sovany sertés-, marhahus, baromfimell-, comb, vad-
hus,

- sovany felvagottak, sonkafélék,

- tengeri és édesvizi halak, halkonzervek,

- tojas,

- csirke-, pulykamaj

A HUSOKAT, HALAT KEVES OLAJJAL, PAROL-
VA, GRILLEZVE KESZITSE

hus, huskészitmény naponta 1-2 x

tengeri hal heti 1-2 x

tojas osszesen heti 3-5 db

maj havonta 2-3 x
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SzZARAZ HUVELYESEK

Szénhidrat, fehérje, élelmi
rost,

B-, K-vitamin, niacin,
kalium-, magnézium-, kalci-
um-, foszfor-, cink forrasok

- szarazbab, fejtett bab, lencse, szaraz borso, csicseri-
borso leves-, salata-, f6zelék-, pastétom formajaban,

- szjakészitmények esetleg a hiis egy részének kival-
tasara

EVSZAKTOL FUGGETLENUL SZEREPELJEN
hetente 2 x

DIOFELEK, OLAJOS MAGVAK

kalcium-, foszfor-,

- mogyoro, pisztacia, napraforgd, mak, dio, tokmag,
mandula, gesztenye,
- szezammag, lenmag (pehely formajaban is)

magnézium-,

E-vitamin-, élelmi NATUR (NEM SOZOTT) VALTOZATBAN

rostforrasok EGYSZERRE KIS MENNYISEGBEN FOGYASSZA
hetente 3-4 x

ZSIRADEKOK - névényi eredetii olajok: napraforgd-, oliva-,

Zsir, esszencialis zsirsav, A-,
D-, E-vitaminforrasok

repceolaj,
- margarinok, szendvicskrémek

ETELKESZITESHEZ, SZENDVICSEKHEZ,
SALATAKHOZ KIS MENNYISEGBEN
HASZNALJON

naponta 1-3 x

DESSZERTEK, EDESSEGEK

foként szénhidrat, cukor-,
zsirforrasok

- gyiimdlcs és/vagy tejtermék alapu desszertek,
- aszalt gylimolesok, miizliszelet,
- piskota-, felvert-, kevert tészta

KEVESEBB ZSIRT, CUKROT ES
TOBBFELE ERTEKES TAPANYAGOT IS
TARTALMAZOAKAT FOGYASSZON

kis mennyiségben legfeljebb hetente 2-3 x

Végezetiill még néhany tanacs

v Az egészséges taplalkozas irdnyelveit mindig tartsa szem el6tt!
v" Rendszeresen, nyugodt koriilmények kozt, naponta 4-5-szor ajanlatos ét-

keznie.

v Napi folyadékigényét (1,5-2 1) csapvizzel, dsvanyvizzel, tejjel, nagy gyli-
molcstartalmu gytimoéleslével fedezze!
v Prébalja csokkenteni a sdfogyasztast!
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Keriilje az utdlagos so6zast €s a nagy sotartalmu élelmiszereket! Hasznal-
jon jodozott sot, abbol is kevesebbet és sokféle zold- és szaraz fliszert a s6
egy részének kivaltasara!

Fogyasszon hetente 1-2 alkalommal n-3 zsirsavakban gazdag tengeri ha-
lat!

Székrekedés esetén €s annak megeldzésére boségesen fogyasszon élelmi
rostban gazdag kenyérfélét, gabonafélét, miizlit, zoldségfélét, gyiimdlesot
és folyadékot!

Az  étrendkiegészitd, vitamin- ¢és  asvanyianyag-készitményeket
koriiltekintGen, csak az orvos vagy a dietetikus tanacsara fogyasszon!




Tapanyagtablazat

Elelmiszerek, nyer- Energia | Energia | Fehérje | Zsir | Szén- Kalci-
sanyagok 100 g kJ keal g g hid- um
ratg mg
Gabonafélék, kenyerek, pékaruk
arpagyongy 1464 350 9,0 1,4 75,0 43,0
abonett 1675 401 14,7 1,5 81,7 -
bakonyi barna kenyér 1023 245 8,5 0,8 50,6 28,6
barnarizs 1584 379 6,7 2,8 81,3 10,0
burgonyakeményitd 1409 337 0,6 0,1 83,1 35,0
buzacsira 1428 342 25,0 8,0 42,0 69,0
buzadara 1429 342 94 1,0 73,4 19,0
buzakorpa 706 169 14,9 4,7 16,7 43,0
buzaliszt 1461 350 12,3 1,3 76,3 13,0
buzapehely 1342 321 12,5 1,5 64,0 29,7
durum tészta 1493 357 12,5 1,5 73,0 19,9
félbarna kenyér 1081 259 9,8 1,0 52,3 20,0
graham kenyér 1115 267 10,1 1,0 54,0 25,0
grahamliszt 1392 333 14,4 1,8 64,4 39,0
hajdina 1427 341 9,8 1,7 71,3 21,0
kalacs 1685 403 11,8 10,5 | 64,9 29,9
kenyér 1050 251 10,0 0,8 53,5 20,0
kifli 1 db 502 120 4,1 0,3 25,0 9,3
korpas zsemle, kifli 1055 252 10,5 1,5 48,9 25,5
koles 1462 350 9,5 39 68,8 25,0
kukoricadara 1458 349 9,6 3,1 70,2 22,0
kukoricapehely 1546 370 7,7 0,6 83,0 13,0
lenmagos barna kenyér 1378 330 14,4 5,7 54,8 46,7
magvas barna kenyér 1253 300 10,9 8,5 44,6 81,9
natar miizli 1421 340 8,5 2,7 70,0 58,4
puffasztott buzaszelet 1421 340 13,9 2,6 64,8 447
rizs 1471 352 8,0 0,3 77,5 8,0
rozskenyér 1071 256 8,1 0,9 53,6 28,6
rozsliszt 1446 346 10,0 1,1 73,6 30,0
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rozspehely 1233 295 8,8 1,7 60,7 64,0
szaraztészta 4 tojasos 1605 384 15,0 3,4 72,9 25,0
zabkorpa 1423 340 15,3 5,5 57,0 82,9
zabpehely 1579 378 14,4 6,8 64,3 71,0
zsemle 1 db 617 148 5,0 0,4 30,8 11,4
zsemlemorzsa 1437 344 10,2 0,9 73,3 29,0
Zoldség-, fozelékfélék és készitményeik

articsoka 207 50 2,4 0,1 9,5 53,0
brokkoli 98 24 33 0,2 2,1 105,0
burgonya 392 94 2,5 0,2 20,0 12,0
cékla 131 31 1,3 0,1 59 34,5
csalamadékonzerv 188 45 1,3 0,2 94 22,6
csemegekukorica 536 128 477 1,6 23,6 6,5
csiperke 162 39 59 0,2 3,3 45,0
cukkini 129 31 1,5 0.4 53 30,0
fejes salata 69 17 1,4 0,3 2,0 28,2
fekete retek 40 10 L1 0,2 1,0 33,0
fokhagyma 560 134 6,8 0,1 26,3 38,0
f6z6t6k 127 30 1,1 0,1 6,1 20,0
karalabé 160 38 2,1 0,2 6,9 43,0
karfiol 121 29 2,4 04 39 28,9
kaposzta, fejes 135 32 1,6 0,2 5,7 33,3
kelbimbo 207 50 4,9 0,6 6,1 30,0
kelkaposzta 144 34 3,6 0,3 43 56,8
ketchup 454 109 2,1 04 24,0 28,0
konzerv kukorica 525 126 4.6 1,6 23,1 6,4
lilaképoszta 132 32 1,7 0,2 5,7 35,0
mirelit mexikoi 319 76 4,2 0,6 13,3 35,5
vegyesfozelék

mirelit vegyesfézelék (fi- | 246 59 3.8 0,3 10,0 40,6
nom)

olivabogyd 578 138 1,4 139 | 1,8 96,0
padlizsan 110 26 1,3 0,2 4,8 13,1
paradicsom 92 22 1,0 0,2 4.0 14,0
paradicsompiiré 458 110 5,0 1,0 20,0 60,0
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patisszon 128 31 1,2 0,1 6,2 20,0
petrezselyemgyokér 123 29 1,2 0,1 5,9 56,0
péréhagyma 154 37 2,2 0,3 6,3 87,0
reszelt ecetes torma 567 136 1,9 0,3 31,2 75,1
retek 61 15 1,2 0,1 2,2 47,0
sargarépa 168 40 1,2 0,2 8,1 46,0
savanyu uborka 58 14 0,6 0,1 2,6 30,0
savanyitott kaposzta 83 20 1,1 0,2 34 48,0
soska 113 27 24 0,5 2,3 113,0
sparga 68 16 2,0 0,1 1,8 7,0
spenot 80 19 2,3 0,3 1,8 133,0
stit6tok 325 78 1,5 0,6 16,5 40,0
uborka 49 12 1,0 0,1 1,7 15,0
voroshagyma 165 40 1,2 0,1 8,3 31,0
zeller 129 31 1,4 0,3 5,0 68,0
zoldbab 172 41 2,6 0,3 6,8 32,0
z6ldborso 372 89 7,0 0,4 14,0 37,0
zbldpaprika 82 20 1,2 0,3 3,0 12,0
Gyiimolcsok, gyiimolcskészitmények

alma 145 35 04 0,4 7,0 10,5
alma befott 361 86 0,3 0,3 20,2 6,0
ananasz 220 53 04 0,1 12,0 16,0
ananasz bef6tt 368 88 0,4 0,2 20,2 13,0
aszalt fiige 1026 246 35 1,3 54,0 193,0
aszalt sargabarack 1282 307 5,0 0,5 70,2 82,0
aszalt szilva 917 219 2,3 0,6 474 41,0
avokado 737 176 2,0 153 |74 11,0
banan 439 105 1,3 0,1 24,2 110,0
bananchips 1895 453 34 20,2 |62,9 286,0
birsalma 207 49 0,6 0,9 91 66,0
birsalmabef6tt 376 90 04 0,5 20,4 39,7
citrom 128 31 04 0,6 2,3 14,0
cseresznye 270 65 0,8 0,3 14,0 16,3
datolya 1179 282 1,9 0,5 66,3 63,0
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egres 167 40 0,6 0,2 8,0 36,4
eper 162 39 0,9 0,4 7,2 28,1
gorogdinnye 130 31 0,5 0,2 6,5 19.4
grapefruit 151 36 0,5 0,2 72 18,0
kivi 255 61 1,0 0,6 11,3 38,0
kokuszreszelék 2545 609 5,6 62,0 |64 22,0
korte 222 53 0.4 0,3 12,0 15,7
malna 145 35 1,2 0,3 5,4 27,3
malna lekvar 1081 259 0,5 - 63,3 -
mandarin 196 47 0,7 0,3 9,8 23,0
mango 304 73 0,5 0,3 17,0 10,0
mazsola 1201 287 24 - 65,0 110,0
meggy 236 56 0,8 0,5 11,0 31,3
meggy befott 378 90 0,6 0,2 20,8 12,0
mirelit gesztenyemassza | 915 219 2,9 0,9 49,5 56,9
narancs 173 41 0,6 0,2 8,5 43,8
naspolya 223 53 0,6 - 12,0 490
nektarin 231 55 0,9 0,5 11,8 5,0
Oszibarack 173 41 0,7 0,1 9,0 8,7
Oszibarack bef6tt 367 88 0,5 - 21,2 3,9
piros ribizli 160 38 0,6 0,2 7,0 56,8
ringlo szilva 254 61 0,8 - 13,5 14,0
sargabarack 207 49 0,9 0,1 10,2 13,8
sargabarack lekvar 1098 263 0,4 - 64,5 21,0
sargadinnye 169 40 0,3 0,1 9,5 12,6
szeder 162 39 0,8 1,0 6,0 52,0
szilva 198 47 0,8 - 10,2 16,0
szilva lekvar 948 227 1,3 - 54,0 50,0
sz016 337 81 0,6 0,3 18,1 28,2
vegyesiz 1034 247 1,0 - 60,0 35,0
Gyiimdlcslevek, zoldséglevek, iiditditalok

Alkoholos italok

citromlé 76 18 0,2 0,0 3,1 4.4
kola light tidit6 2 0 - - 0,1 4,0
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kola idit6 176 42 - - 10,5 3,0
friss grapefruitlé 173 41 0,6 0,1 8,6 9,6
friss narancslé 214 51 0,7 0,2 10,9 11,0
friss paradicsomlé 67 16 0,8 0,0 3,1 15,0
kokusztej 43 10 0,3 0,4 1,4 27,0
light rostos Gszibaracklé | 85 20 - - 5,1 -
light sztirt almalé 49 12 0,0 - 2.8 14
lik6r 1281 306 - - 32,5 -
malnaszorp 1105 264 - - 65,8 16,0
narancs udit6 202 48 - - 12,0 -
rostos Oszibaracklé 40%- | 237 57 0,3 0,0 13,6 3,5
0s

rostos sargabaracklé 251 60 0,4 0,1 14,1 5,6
40%-0s

szlirt almalé 12%-os 248 59 0,0 - 14,7 0,9
vilagos sor 160 38 - - 4.6 4.0
voOrosbor 236 56 - - 0,3 7,6
Husfélék

borjuhis 503 120 19,5 4,5 0,3 11,0
csirkecomb 556 133 20,9 5,2 0,5 15,0
csirkehtis 462 111 21,5 2,5 0,4 5,0
csirkehus borrel 965 231 17,6 17,7 - 10,0
csirkemell 461 110 247 1,0 0,5 5,0
cstilok 1370 328 16,0 29,0 0,3 6,0
hazinytlhuas 662 158 21,0 8,0 0,4 19,0
kacsahus 780 186 19,0 12,0 (04 6,0
kozepes zsirtartalmu 858 205 19,0 14,0 ]0,6 11,0
marhahiis

kozepes zsirtartalmu ser- | 1202 288 17,5 239 103 13,2
téshus

6zhus 428 102 20,8 1,9 0,4 5,0
pulykacomb 481 115 20,5 3,6 - 10,0
pulykamell 442 106 24,1 1,0 - 10,0
sovany baranyhus 816 195 19,7 12,7 10,3 15,0
sovany marhahus 597 143 21,0 6,2 0,6 10,0
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sovany sertéshus, comb, | 666 159 21,0 8,1 0,4 16,9
karaj

vaddisznohus 460 110 21,6 2.4 0,4 -
zsiros marhahus 1071 256 16,0 21,0 0,5 2,0
zsiros sertéshis 1794 429 12,0 42,0 103 10,9
Huskészitmények, belsoségek

angolszalonna 2040 488 16,8 46,5 | - 4.0
baromfi parizsi, virsli 881 211 14,7 156 |2,7 -
csaszarszalonna 1869 447 10,0 45,0 - 4.0
csirkemaj 526 126 20,0 37 3,0 18,0
csirkesonka 543 130 22,2 1,4 70 17,6
csirkesziv 523 125 17,3 58 0,7 22,0
csirkeztiza 375 90 16,6 2,4 0,3 5,6
debreceni 1288 308 15,7 27,0 0,2 7,5
disznosajt 1317 315 14,5 28,3 |0,2 26,0
f6z6kolbasz 1646 394 17,8 355 103 44,0
fustolt fott tarja 824 197 15,0 150 10,3 15,0
fiistolt sertés sonka 1538 368 17,2 33,0 10,1 27,0
fuistolt kolbasz 1226 293 15,5 254 10,3 32,0
gépsonka 655 157 22,6 71 0,4 244
hamburgerpogéacsa 715 171 15,1 11,2 |23 19,1
kenémajas 1319 316 15,9 277 10,3 10,0
lecsokolbasz 1145 274 16,3 229 103 28,0
libamaj 543 130 16,4 4,3 6,3 43,0
16ncshas 1097 262 13,8 22,0 |2,0 12,0
majas hurka 845 202 14,6 11,4 |10,1 174
marha parizsi 910 218 11,2 18,2 12,0 16,0
olasz felvagott 1399 335 13,7 30,8 [0,3 8,0
paprikas szalami 2066 494 19,6 45,8 0,3 18,0
pulykasonka 462 111 17,0 2,8 42 72,0
sertés virsli 969 232 12,5 20,0 |0,2 204
sertésmaj 570 136 19,5 53 2,5 16,4
sertés majkrém 1118 267 13,4 21,0 |59 10,0
sertés parizsi 891 213 11,9 18,2 |0,2 204
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sonkaszalami 669 160 21,2 8,2 0,2 32,0
tavaszi felvagott 767 183 10,3 14,6 24 24,6
téliszalami 2169 519 25,1 46,1 0,3 18,0
turista szalami 1849 442 17,5 41,0 0,3 34,0
véres hurka 1047 250 12,2 194 |64 11,9
zalai felvagott 1024 245 15,6 199 0,6 204
Halak, halkonzervek

busa 384 92 18,0 1,9 0,6 130,0
csuka 341 82 18,4 0,9 - 20,0
fogassiillé 353 84 19,0 0,8 0,2 27,0
harcsa 343 82 15,8 2,0 0,2 20,0
hering 979 234 18,2 178 |- 34,0
kagylo 325 78 14,4 2,2 - 30,0
kaviar 1119 268 26,0 16,0 |46 51,0
lazac 869 208 20,0 14,0 (0,2 13,0
makréla 764 183 18,7 1,9 |- 12,0
olajos szardinia 1187 284 22,5 21,4 - 330,0
olajos tonhal 1213 290 23,8 21,5 - 13,0
paradicsomos hal- 816 195 14,8 150 |- 49,0
konzerv

pisztrang 471 113 21,5 29 - 18,0
ponty 596 143 15,8 8,7 0,1 30,0
rak 423 101 20,5 1,1 2,2 110,0
szardinia 498 119 194 4,5 - 85,0
tonhal filé 947 227 21,5 155 |- 40,0
tékehal filé 342 82 17,7 0,6 1,2 24,0
Hiivelyesek és termékeik

fejtett bab 684 164 10,8 0,4 29,0 31,7
lencse 1399 335 26,0 1,9 53,0 74,0
sargaborso 1313 314 21,7 1,5 53,1 49,0
szarazbab 1315 314 21,9 1,0 54,1 106,0
szbjacsira 210 50 5,5 1,0 47 32,0
sz6jagranulatum 1386 332 47,0 2,0 31,0 200,0
szojaliszt 2147 514 41,6 28,5 22,1 200,0
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szdjapehely 1987 475 42,0 25,0 |20,0 200,0
tofu (szdjaturo) 305 73 8,1 4,2 0,6 150,0
Tejtermékek

0%-os joghurt 143 34 34 0,1 4.6 120,0
cukormentes gytimolcs- | 249 60 2,9 3,0 5,1 101,6
joghurt

félzsiros tehéntard 599 143 16,2 7,0 37 80,0
gyimolcsjoghurt 347 83 2,8 2,9 11,2 97,7
habtejszin 1228 294 2,6 30,0 |3,0 100,0
joghurt, kefir 270 65 34 3,6 4,6 120,0
juhtrd 1145 274 14,7 22,5 (2,8 400,0
kavétejszin 726 174 3,3 16,0 |39 105,0
kecsketej 287 69 3,6 39 4,7 130,0
sovany tehéntrd 320 76 14,1 0,5 3,8 90,0
sovany tejpor 1525 365 36,0 2,0 50,3 1200,0
stiritett tej 1330 318 8,5 7,0 54,9 300,0
tej, 1,5%-o0s 203 49 34 1,5 53 114,0
tej, 2,8%-0s 252 60 34 2,8 5.3 120,0
tej, 3,6%-0s 282 68 34 3,6 5.3 120,0
tejfol 12%-os 535 128 2,8 1,0 |43 100,0
tejfol 20%-os 875 209 3,3 20,0 |3.8 130,0
vanilids tarokrém 960 230 13,8 11,3 | 18,0 60,3
Sajtok

Aniko sajt 1420 340 24,2 26,0 | 1,8 600,0
Bakony camembert sajt 1256 300 21,5 23,0 1,5 570,0
camping krémsajt 1304 312 16,5 264 | 1,7 500,0
edami sajt 1474 353 26,2 26,6 |17 800,0
ementali sajt 1604 384 27,8 294 |15 800,0
fetasajt 1112 266 14,2 21,3 |41 492,5
goudasajt 1494 357 24,9 274 |22 699,8
gocseji sajt 1277 306 22,2 233 1,4 400,0
karavan fistolt sajt 1439 344 22,3 273 |19 460,0
kecskesajt 1533 367 21,6 298 | 2,5 298,0
koményes sajt 917 219 30,5 10,0 | 1,6 400,0
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marvanysajt 1492 357 20,0 29,7 |2,0 526,0
mozarella sajt 1180 282 19,4 21,6 2,2 517,0
ovari sajt 1225 293 29,6 18,5 | 1,7 600,0
parmezan sajt 1570 375 26,8 289 |16 850,0
tejszinkrémsajt 1089 261 2,8 26,2 |3,1 180,0
Tenkes sajt 1115 267 27,8 16,3 | 1,9 800,0
Tihany séd brie sajt 1592 381 18,2 334 |14 400,0
trappista sajt 1554 372 27,7 28,1 1,6 600,0
tara sajt 783 187 25,7 8,4 2,0 400,0
zsiros kockasajt 1259 301 16,7 250 12,0 500,0
Diofélék, olajos magvak

dio 2664 637 18,6 570 | 11,7 202,0
lenmag 1578 377 244 309 |- 198,0
mak 2190 524 20,5 38,2 239 968,0
mandula 2551 610 27,6 52,2 |68 238,0
napraforgd 2437 583 22,5 49,0 12,3 98,0
olajos porkolt kesudio 2573 616 16,2 48,2 285 41,0
pisztacia 2510 600 20,8 51,6 | 12,5 136,0
porkolt foldimogyord 2460 589 26,4 494 189 65,0
szelidgesztenye 685 164 48 1,5 32,6 94,6
szezammag 2670 639 26,3 54,8 194 670,0
szezampehely 2670 639 26,3 54,8 |94 670,0
tokmag 2577 616 33,9 51,5 | 3,6 66,5
Tojas

tojés 1 db [276 |66 [54  [48 |02 16,9
Siit6-, édesipari ter-

mékek

barnacukor 1636 391 - - 97.4 55,0
cukor 1678 402 - - 99,9 0,6
édes keksz 1877 449 8,2 11,0 | 78,8 47,0
étcsokoladé 2243 537 5,8 29,2 62,0 80,0
fagylalt, jégkrém 674 161 2,2 45 27,8 75,0
haztartasi keksz 1732 414 9,8 6,8 78,0 25,0
kakads napolyi 2091 500 6,6 28,3 | 54,1 71,9
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korpaskeksz 1767 423 14,4 13,8 [59.8 52,9
marcipan 2041 488 8,0 249 | 574 43,0
méz 1368 327 04 - 81,0 40,0
mézes puszedli 1494 357 12 4.5 71,5 24,0
mogyorokrém 2239 536 6,5 31,0 | 57,0 120,0
pudingpor 1424 341 0,4 0,1 84,2 -
ropi 1442 345 9,7 0,5 75,0 150,0
sajtos tallér 1770 423 10,2 249 |39, 95,5
soskeksz 1824 436 8,0 18,8 | 58,3 12,5
tejcsokoladé 2240 536 8,4 30,3 | 56,8 220,0
Zsiradékok

buzacsira olaj 3761 900 - 99,5 |- -
flistolt szalonna 2911 696 9,0 730 |- 2,0
lenmagolaj 3761 900 - 99,5 |- -
margarin 70 % zsirtar- 2656 635 0,2 70,0 |04 12,0
talmu

margarin, 35% zsirtar- 1357 325 1,6 35,0 0,4 12,0
talmu

margarin, 55% zsirtar- 2089 500 0,2 550 |04 12,0
talmu

napraforgo olaj 3772 902 - 99,8 |- -
olivaolaj 3765 901 - 99,6 |- -
repceolaj 3772 902 - 99,8 |- -
sertészsir 3770 902 0,1 99,7 - 1,0
szezamolaj 3761 900 - 99,5 |- -
szdjaolaj 3772 902 - 99,8 |- -
tepertd 3348 801 12,1 832 |- -
tokmagolaj 3772 902 - 99,8 | - -

vaj 3039 727 0,4 80,0 10,5 25,0
vajkrém 1588 380 2,5 40,0 |2,0 12,5
Etelizesit6k, egyéb nyersanyagok

cukormentes instant ka- | 115 28 2,0 0,2 44 47,0
kao

Elesztd 326 78 16,7 1,2 - 28,0
ezer sziget salatadntet 1302 311 1,7 28,2 12,4 20,9
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kakadpor 1307 313 18,5 21,7 |10,5 105,0
majonéz 3545 848 1,3 93,2 (0,0 6,5
mustar 707 169 5,7 6,4 22,0 95,0
nescafe 326 78 11,2 - 8,2 168,0
neskakao 1662 397 10,8 4,0 79,1 326,0
pattogatott kukorica 2174 520 9,0 28,1 57,2 10,0
(olajjal)

tejszinp6tld por 2344 561 4,8 355 | 54,9 223
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Folsav tablazat

Megnevezés Folsav mennyi- Megnevezés Folsav mennyi-
ség (mg/100 g) ség (mg/100 g)
Gabonamagvak és 6rleményeik Gombak
barna rizs 53,0 | csiperke | 25,0
buza, csira 520,0 Friss gyiimolesok
buza, korpa 400,0 avokado 62,0
miizlikeverék, nattr | 54,0 kokuszdid 30,0
rizs, fényezett 29,0 narancs 17,0
Hiivelyesek és érleményeik papaya 38,0
bab, szaraz 130,0 sargadinnye 24,0
bors0, szaraz 58,0 Zo6ldség-, és gyiimolcslevek
csicseriborso, sza- | 200,0 narancslé, friss 41,0
raz
lencse 35,0 Diéfélék, olajos magvak
szbjabab, szaraz 230,0 dejo 156,0
szojaliszt, teljes 190,0 dio 33,0
Friss zoldségek, és fozelékfélék mandula 23,0
bimbos kel 61,0 mogyoro 30,0
brokkoli 333 szezdmmag 97,0
cekla 73,0 Belséségek, belsdség készitmények
fejes salata 25,0 borjiimaj 240,0
karfiol 34,0 csirkemdj 380,0
kaposzta, fejes 79,0 csirkesziv 72,0
kelbimbd 49,0 liba-, pulykamaj 738.,0
kelkaposzta 65,0 marhamaj 230,0
kukorica, teljes 26,0 sertésmaj 205,0
padlizsan 31,0 sertés majkrém 60,0
paradicsom 37,0 sertésvese 44,0
paraj 66,0 szarnyas majkrém 202,0
parajkrém 60,0 Halak, halkészitmények
patisszon 36,0 lazac, konzerv 40,0
retek 18,0 Tojas
sparga 64,0 tojas, egész 70,0
siitotok 25,0 tojasfehérje, szaritott | 96,0
tok 36,0 tojassargaja 150,0
voréshagyma 110,0
z6ldbab 41,0
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