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Mérték

Bar még ma is szliletnek szép szammal ,véletlenkék” azért egyre tobb a tudatosan tervezett baba. Lehet, hogy a
népszaporulat szempontjabdl nem tul jé, hogy a fiatalok nagyon meggondoljak, hogy mikor alinak készen egy kis
jovevény fogadasara, de a baba és a mama egészsége és kiegyensulyozottsaga szempontjabol biztosan sokkal
jobb.
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Ha tervezzik a csaladdalapitdst mind az apa, mind az anya felkészitheti testét és lelkét a nagy eseményre.

A legfontosabb, hogy a fogamzast megel?z? 2-3 hdnapban tisztitsuk ki a szervezetiinket minden méreg anyagtol.
Els?sorban a gyogyszeres fogamzasgatloktol, de az egyéb kornyezeti mérgekt?l is. Hagyjuk abba a dohanyzast és
az alkohol fogyasztast. Egy j6 méregtelenit?, tisztito kidra, vastagbél tisztitd kiara jot tesz mindkét jévend?beli
szul?nek.

A méregtelenités utan tankoljuk fel szervezetiinket vitaminokkal és asvanyi anyagokkal, els?sorban sok z6ldség és
gyumdlcs fogyasztasaval, de egy j6 multivitamin taplalékkiegészit? is jot tehet. Lehet?leg tiszta buborékmentes
asvanyvizet vagy sz?rt vizet fogyasszanak.

Nagyon fontos, hogy lelkileg is készliljenek fel a kis ember fogadasara. Nagy valtozasokat fog hozni az életiikbe,
ami sokszor nem is olyan zékken? mentes. A szeretett teljes, nyugodt kérnyezet biztos héatteret jelent majd az
Ujdonsult szll?knek és az Gjszuldttnek is.

Egy egészséges gyermek szilletésének alapfeltétele, hogy az anya egészséges legyen. Ne kapjon el fert?zéseket
a terhesség idején és mindvégig kiegyensulyozottan élje a mindennapi életét.

Természetesen els?sorban egy egészséges életmdd kialakitasaval és azon belill is, rendszeres és valtozatos
taplalkozassal érheti el azt, hogy a szervezetében elegend? mennyiség? vitamin és dsvanyi anyag kerdljon,
raktarozédjon el.

A terhesség és a szoptatas idején jelent?sen megn? a szervezet igénye bizonyos vitaminok és asvanyi anyagok
irdnt. Esetenként sziikséges taplalék kiegészit?kkel is potolni a sziikséges tapanyagokat. Kérjik ki orvosunk
tanacsét, hogy milyen vitaminokra lehet szikségunk.

Itt is mint mindenben az életben a mértékletesség legyen a tanacsado.

A legjobb ha sok z6ldség és gyimadlcs, valamint lehet?leg tartésitoszer és egyéb kemikaliaktél menetes ételek
fogyasztasaval biztositjuk a megnévekedett vitamin és asvanyi anyag sziikségletet.

A mai fejl?d? vilagunkban, méar sok mindent tehetlink az egészséges babavaras érdekében. Léteznek példaul
magzat véd? vitaminok, amelyek rendszeres fogyasztasaval mar sokféle fejl?dési rendellenesség kockazatat
csokkenthetjik, ezen fellil a mama szervezetét is tamogatjak, er?sitik.

Javasolt vitaminok és asvanyi anyagok a varandosséag idején:

- a fogamzas idején és a magzati élet els? heteiben kiemelten fontos szerepe van a folsavnak, mivel jelent?sen
csokkenti példaul a nyitott gerinc vagy a koponyahiany kialakulasanak lehet?ségét. Valamint sziikséges még a
vérképzés, a kdzponti idegrendszer megfelel? fejl?déséhez is.

- A csontfejl?déshez elengedhetetlen a D-és a K-vitamin, valamint a magnézium és a kalcium.

- az A-vitamin nemcsak a latas, a fogzomanc, a haj és a korém fejl?déséhez sziikséges, hanem az immunrendszer
kialakuldsdban, valamint az allergia gyégyitasaban is jelent?s szerepe van.

- a B-Vitaminok, amelyek a vorosvérsejtek kialakulasat, valamint az idegrendszer meger?sodését segitik el?.

- a C-Vitamin a méhlepény megfelel? m?kddésében, a vas szervezetbe vald beépiilésében jatszik fontos szerepet,
valamint ellenallébba teszi a szervezetet a kilonféle fert?zésekkel szemben.

- az E-Vitamint szabalyozza a hormontermelést és hozza segiti a vérkeringést a megfelel? m?kédésben.

- Varandossag idején a szervezet jodigénye is megnévekszik, ezért fontos hogy erre az asvanyi anyagra is
odafigyeljink taplalkozasunk soran. Az anyai jodhiany a magzat pajzsmirigym?kédésének zavarat okozhatja,
amely kérositja az idegrendszer fejl?dését. Természetes forrasai a hering, a garnélarak, a t?kehal, a tej.

Az elmult évek kutatdsai arra az eredményre jutottak, hogy kulénésen fontos az omega-3 zsirsav bejuttatasa is a
szervezetbe ezekben a hénapokban. Tébb forméja ismeretes, de ezek kozil is a DHA ami a legértékesebb
szamunkra. Bebizonyosodott, hogy azoknak a kismamaknak a gyermekei, akik a varanddsaguk alatt, egészen a
szoptatés végig 200mg DHA-t fogyasztottak, négy éves korukban (az utolso tesztek elvégzése soran) atlagosan
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4%-al magasabb IQ-val, élesebb latassal és fejlettebb koncentracio képességgel rendelkeztek.

Azon kivill, hogy egészségesen taplalkozunk, elengedhetetlen a rendszeres mozgas. Es ilyenkor nem kifejezetten
a kiizd? sportokra kell gondolni. Végezhetiink kénny? torna gyakorlatokat, jdgazhatunk, de egy kellemes séta vagy
egy kirandulas is jotékony hatassal van az egész szervezet szamara. Biztositja a vérkeringés
kiegyensulyozottsagéat és segit szinten tartani az izmok tonuséat egész terhesség alatt. A rendszeres mozgas segit
meg~?rizni a szervezet fizikai és lelki egyensulyat. Amit?l j6 hangulatba kerlllink és ezzel tessziik a legjobbat a
kisbabanknak.

Egy teljesen panasz mentes terhesség alatt mozoghatunk rendszeresen. Azonban miel?tt elkezdenénk a kismama
tornat, feltétlentil kérjik ki orvosunk véleményét és igazolasat arrdl, hogy nyugodtan jarhatunk tornéra.

A lényeg, hogy mindig figyeljink a testlink jelzéseire, ha szur, faj, begdrcsol vagy egyszer?en nem esik jol. Hagyjuk
abba, és pihentessiik a dolgot néhany napig, vagy valasszunk egy még kdnnyedebb mozgas lehet?séget.

Ha tehetjiik minden torna utan relaxaljunk meditaljunk, legyen az kismamatorna, esetleg mas kénnyedebb
gyakorlatsor vagy joga. Er?sitve ezzel a benntink fejl?d? kis élettel valé kapcsolatunkat. Szamos tudomanyos
kisérlet igazolta, milyen fontos a még meg nem szilletett magzattal valé kapcsolat meger?sitése. Hiszen a 21-22.
hétt?l a baba mar hallja a kiils? zajokat, ingereket, a mama bels? fesziiltségét, vagy nyugalmat pedig mar sokkal
hamarabb érzékeli.

Ezért is fontosak a relaxacids gyakorlatok, amikor a mama és a baba teljesen egymasra hangolddhat El?segitve
ezzel is a szilés és a sziletés utani események kénnyebb feldolgozasat.

Egy egészséges életmdd kialakitdsaval megkonnyithetjiik az egész terhességet és rengeteget tehetiink annak
érdekében, hogy egészséges, kiegyensllyozott kisbabat hozzunk a vilagra.

http://www.hazipatika.com/articles/Az_egeszseges terhesseg_es_a vitaminok
http://www.vitaminsziget.com/cikk.php?id=1034
http://www.sikeresfogyas.hu/kismama/kismamaktaplalkozasa.html
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