TAPLALKOZASI UTMUTATO A BABA ES A MAMA EGESZSEGEER T

JO TUDNI!

A varandos és szoptatd anya ne két ember helyett étkezzen.

Az energiaszikségletet mindig egyénileg kell meghatérozni, amely figg a terhességet
megeldz6 taplaltsagi allapottol és a fizikai aktivitas mértekétél. Az anya
energiaszikséglete a varanddssag alatt atlagosan naponta 300 kcal-val, szoptatas ideje
alatt, pedig 500 kcal-val tébb mint a fogamzas el6tt.

A varandossag 4. honapjatol kezdédéen megfeleld taplalkozas mellett hetente 300-500 g
sulygyarapodas kovetkezik be, ami a terhesség végere dsszesen 10-12 kg-ot ér el.

Elelmiszercsoportok és jellemzé
tapanyagaik

Etrend sszedllitasi javaslatok

KENYERFELEK, PEKARUK,
GABONA ES LISZTFELEK

szénhidrat-, élelmi rost-,
B-, E-vitamin-, cink forrasok

- kenyérféle, pékéaru
- rizs, hajdina, tésztafélek
-gabonapelyhek, muzli
- blazacsira, liszt, dara

KOZULUK TOBBSEGEBEN TELJES ERTEKU,
ROSTBAN GAZDAGABB FAJTAKAT FOGYASSZON
VALTOZATOSAN
naponta 4 -5 x

ZOLDSEGFELEK, GYUMOL CSOK,
BURGONYA

karotinoid- (A-vitamin eléanyaga),
K-, C-vitamin-, folsav-, kalium-,
kalcium-, magnézium-, cink-, élelmi
rost forrasok

-évszaknak megfelel6en foleg frissen, esetleg fagyasztott
formaban
- leveles, mélyzold, élénk piros, sarga zoldségek
- citrusfélék (narancs), piros, sarga szinli gyumaolcsok

VALTOZATOSAN, LEHETOLEG MINDEN ETKEZESBEN
SZEREPELJEN
naponta 4 -5 x

TEJ, TEJTERMEKEK

Fehérje-, A-, D-,
B-vitamin-,
kalcium-, foszfor forrasok

- te], tejes italok, tehéntuaro, kefir, joghurt, gyiimoélcsjoghurt,
12 %-os tejfol
- sovany-, félzsiros-, "light" sajtok

KOZULUK A KISEBB ZSIRTARTALMU TERMEKEKET
VALASSZA
naponta 2 -3 x

HUSOK, HUSKESZITMENYEK,
HAL, TOJAS, MAJ

Fehérje, A-, D-, B-vitaminok, niacin-
pantoténsav-, magnézium-, vas-,
cink-, réz forrasok

- sovany sertés-, marhahus, baromfimell-, comb, vadhus
- sovany felvagottak, sonkafélék
-tengeri és édesvizi halak, halkonzervek
-tojas
-csirke-, pulykamaj

A HUSOKAT, HALAT KEVES OLAJJAL, PAROLVA,
GRILLEZVE KESZITSE
has, huskészitmény naponta  1-2 x
tengeri hal heti 1 -2 x
tojas dsszesen heti 3 -5 db
maj havonta 2 -3 x




SZARAZ HUVELYESEK

Szénhidrat, fehérje, élelmi rost,
B-, K-vitamin, niacin,
kalium-, magnézium-, kalcium-,
foszfor-, cink forrasok

-szarazbab, fejtett bab, lencse, szarazborso, csicseriborso
leves-, salata-, fézelék-, pastétom formajaban
- sz0jakészitmények esetleg a hus egy részének
kivaltasara

EVSZAKTOL FUGGETLENUL SZEREPELJEN
hetente 2 x

DIOFELEK, OLAJOS MAGVAK

kalcium-, foszfor-, magnézium-,
E-vitamin-,
élelmi rost forrasok

- mogyoro, pisztacia, napraforgd, méak, did, tékmag,
mandula, gesztenye,
- szezammag, lenmag (pehely formajaban is)

NATUR (NEM SOZOTT)IVALTOZATBAN EGYSZERRE
KIS MENNYISEGBEN FOGYASSZA
hetente 3 -4 x

ZSIRADEKOK

Zsir, esszencialis zsirsav-, A-, D-, E-
vitamin forrasok

- ndvényi eredeti olajok: napraforgo-, oliva-, repceolaj
- margarinok, szendvicskrémek

ETELKESZITESHEZ, SZENDVICSEKHEZ,
SALATAKHOZ KIS MENNYISEGBEN HASZNALJON
naponta 1-3 x

DESSZERTEK, EDESSEGEK

foként szénhidrat, cukor-, zsir-,
forrasok

-gyuimolcs és/vagy tejtermék alapu desszertek
-aszalt gyimaolcsok, muzliszelet
- piskota-, felvert-, kevert tészta

KEVESEBB ZSIRT, CUKROT ES TOBBFELE ERTEKES
TAPANYAGOT IS TARTALMAZOAKAT FOGYASSZON
kis mennyiségben legfeljebb hetente  2-3 x

VEGEZETUL MEG NEHANY TANACS
v' Az egészséges taplalkozas iranyelveit mindig tartsa szem el6tt!
v' Rendszeresen, nyugodt kérilmények kozt, naponta 4-5 x ajanlatos étkeznie.
v" Napi folyadékigényét (1,5-2 |) csapvizzel, asvanyvizzel, tejjel, magas
gyumolcstartalmu gyimolcslével fedezze!
v' Probalja csokkenteni a s6fogyasztast!
Kertlje az utélagos s6zast és a magas soétartalmu élelmiszereket! Hasznaljon jédozott
sot, abbdl is kevesebbet és sokféle zold és szaraz fliszert a s6 egy részének

kivaltasara!

v" Fogyasszon hetente 1-2 alkalommal n-3 zsirsavakban gazdag tengeri halat!
v A székrekedés esetén és annak megel6zésére béségesen fogyasszon élelmi
rostban gazdag kenyérfélét, gabonafélét, muzlit, zoldségfélét, gyimaolcsot és

folyadékot!

v’ Etrend kiegészit6-, vitamin és asvanyi anyag készitményeket koriiltekintéen, csak
az orvos, vagy a dietetikus tanacsara fogyasszon!




