Helyes taplalkozas gyermeket tervezé néknek
(Ezt a minta étrendet egészséges, alapbetegség nélkili, tulsillyal nem kiizd6, terhességet tervez6 pacienseinknek ajanljuk)
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Gyakran tapasztaljuk, hogy olyan egészséges parok jelennek meg szakrendeléseinken, akiknél a medddség okaként
nem taldlunk sem szervi, sem endokrinolégiai, sem immunoldgiai okot, mégis hosszu ideje sikertelentl prébalkoznak,
esetlegesen tobb mesterséges megtermékenyitésen vannak tul. Ezen pacienseknél gyakran a tulhajszolt életvitelt, a
rendszertelen taplalkozast, az egészségtelen életmddot, az alvas hianyat, a stresszt taldljuk a hattérben. Ezen
prébdlunk segiteni az aldbbi étrenddel, mely egy rendszeres, kiegyensulyozott, vitaminokban, nyomelemekben,
antioxidansokban, rostokban, fehérjékben gazdag tdpldlkozast jelent.

Az étrend lényege a rendszeres napi 5-6 x-i taplalkozas. A szénhidrat bevitelének mérséklése, a felesleges cukrok:
kristalycukor, porcukor, nyirfa, nadcukor stb. étrendiinkbdl valé elhagyasa. Helyettiik a teljes kidrlésd, lassu
felszivddasu szénhidratok haszndlatdval: pl. teljes ki6rlésl kenyér, zsomle, péksitemények, rizs, koles, hajdina,
kuszkusz. A cukros udit6k kerilése, helyettik frissen facsart vagy 100%-os gyimolcslevek fogyasztasa javasolt,
els6sorban a délel6tti 6rakban, b6séges viz fogyasztasa mellett.

A husok fontos fehérje-és vasforrasok: elsésorban a marha, a birka, a csirke, a pulyka, a mdj.

A sovdny marhahus, a csirke- és pulykahus fogyasztdsa ajanlott, sertés esetén a szlizpecsenye, a sovany comb és a
karaj javasolt. A hasok elkészitésénél az egészséges pacokat részesitsik elényben, a liszttel és a panirral szemben.

A tojds medddségben nélkilozhetetlen kalcium, D-vitamin és fehérjeforras.

A tengeri halak: a tonhal, a lazac, a szardinia, a rakok, a kagylék a legfontosabb jod-, szelén-, D-vitamin, és nem
mellesleg kedvez6 Osszetételli fehérjeforrasok. Biztos forrdsbdl szdrmazd tengeri ételeket fogyasszunk, megfeleld
hGkezelést kovetGen, az esetleges fert6zések elkeriilése végett.

Gondoljunk csak bele, a tdvol-keleti népek kérében, ahol a halfogyasztas jelent8s, ritkdbban kiizdenek medddségi
gondokkal a parok. Magyarorszag jodhianyos teriilet, a megfelel6 jodelldtottsdag a pajzsmirigy hormonok
termel6dése miatt, a terhesség tervezésekor nélkiilozhetetlen, ezért jédozott sét hasznaljunk. Egyéb jédforrasok:
brokkoli, spendt, zoldborsd, mandula, banan, tojas.

A tejtermékek (tej, joghurt, sajt, turd) fogyasztasa biztositja szervezetiink szdmara a megfelel6 kalcium és fehérje
ellatottsagot.

A gyermeket tervez né vasraktarait fel kell tolteni, felkésziilve ezzel a magzat és az anya megnovekedett
vasigényére a terhesség alatt. A husokon és a halakon kivil kitlnd vasforras a bab, a csicseri borsé, a tofu, a spenét,
a brokkoli, a borsé.

A folsav fontos a petesejt érési folyamataiban, nélkll6zhetetlen a magzat fejlédéséhez.

Folsavforrds: spendt, séska, kelbimbd, cékla, brokkoli, zoldbab, bab, borsd, barna rizs, karfiol, narancs, szaritott
gylimolcsok. A zoldségeket ne fézzik tul vagy lehet6ség szerint nyersen fogyasszuk, mert hé hatadsara a folsav
elbomlik.

Az antioxidansok, a C-vitamin erGsiti szervezetlink ellendllé képességét, a vas felszivddasdhoz sziikséges. C-
vitaminforras: citrusfélék, ribizli, alma, paprika, savanyu kaposzta.

Az olajos magvak fontos E- és D- vitaminforrasok.
Az egészséges tapldlkozas mellett a hetei 3x-i, rendszeres testmozgas is nélkllozhetetlen.

A helyes taplalkozas, a rendszeres testedzés, a stressz csokkentése hozzajarulhat a sikerhez.



