Terhesgondozds

Dr. Csomai Zita', Dr. Langmar Zoltan’
Vitaminok, asvanyi anyagok szerepe
a varandossag és a szoptatas idészaka alatt

Osszefoglalas

A vitaminok, asvanyi anyagok,
nyomelemek az emberi szervezet
egészséges mukodéséhez elenged-
hetetleniil fontos anyagok, amelyek
jelentésége a varandossag alatt még
nagyobb, hiszen ebben az dllapotban
nemcsak az anyai szervezet muko-
déseinek fenntartasardl, hanem a
magzat fejlodéséhez, novekedéséhez
sziikséges tapanyagok bevitelérdl is
gondoskodni kell. Vitaminok stlyos
hianyallapotaival manapsag mar
viszonylag ritkan talalkozunk, de
bizonyos nyomelemek hidnya magza-
ti fejlodési rendellenességeket, mentdlis
retarddciot, illetve korasziilést eredmé-
nyezhet.! Varandossag alatt kiemel-
kedd jelentésége van a teljes értékii
taplalkozasnak, ismert, hogy a szél-
sOséges vagy egyoldalu taplalkozas
komolyan veszélyeztetheti a magzat
és/vagy az anya egészségét. A vita-
minok kémiailag kiilonboznek egy-
mastdl, abban azonban megegyez-
nek, hogy a szervezet nem képes
eléallitani ezeket, és a D-vitamin
kivételével mindegyik kiilsé bevitel-
re szorul. A vitaminpétlas klasszi-
kus javallata a hidnydllapotok megeld-
zése és kezelése. A vitaminokat nagy
adagban tartalmazd készitmények
vény nélkiili beszerezhetdsége miatt
ma mar nem ritka a vitamin-ttlada-
golas, amelynek tiinetei igen valto-
zatosak lehetnek. Altalanossagban
elmondhatd, hogy a hianyallapotok
megel6zésére kivaldan alkalmasak
a jelenleg forgalomban levé , komp-
lex” vitamin-, és nyomelem-készit-
mények, de mindig torekedni kell
a zOldségek, gyiimolcsok és termé-
szetes tapanyagok megfelel6 meny-
nyiségben torténé fogyasztasara is.
Bizonyos anyagok esetében (pl. w-3
zsirsavak, jod, szelén) szamos kedve-
z6 hatdst igazoltak, igy a készitmé-
nyek valasztdsanal, ajanldsanal cél-
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szerl ezt is figyelembe venni, kiilo-
nosen varandosok és szoptatd édes-
anyak esetében. Sajnos napjainkban
egyre tobb tisztazatlan készitményt
szereznek be kiilfoldrél. Ezek kozé
tartoznak az in. ,megadozisi” vita-
minkészitmények, és ,kiilonleges
hatassal bird” taplalék-kiegészitok.
Fel kell hivni pacienseink figyelmét
arra, hogy csak hazankban forgal-
mazott, az Orszigos Gydgyszerészeti
Intézet, illetve az Eurdpai Gydgyszer-
iigyi Hatdsdg (EMEA) altal bevizsgalt
és engedélyezett készitményeket
szabad fogyasztaniuk, mert a tisz-
tazatlan eredetli anyagok szamos,
esetenként stlyos mellékhatas, tal-
adagolas kockazatat hordozhatjak.
Mivel a vilaghalon keresztiil valo
vasarlast meggatolni nem lehet, cél-
szeri legalabb arrdl tajékoztatni a
hozzank fordul6 pacienseket, hogy
az Eurdpai Unié milyen dozisokat
hatdrozott meg a vitaminok eseté-
ben. Kozleményiinkben ismertetjiik
a vitaminok és f6bb nyomelemek
biolégiai hatasait, a hianyallapo-
tok tlineteit és veszélyeit, valamint
a javasolt doézisokat. Fel kivanjuk
tovabba hivni a figyelmet a talada-
golas veszélyeire is. Bar hazankban
is tobb kivalo készitmény van forga-
lomban, amelyeknek fontos szerepe
van a varandosok, és szoptatd anyak
taplalkozdsanak kiegészitésében,
sosem szabad figyelmen kiviil hagy-
ni a természetes taplalékokban levd
vitaminokat és nyomelemeket sem.

Fogamzas tervezésének
idészaka

A ,tervezés” id6szakaban java-
solt a magas béta-karotin, A-vita-
min tartalmu étrend, mivel ez elen-
gedhetetleniil fontos a reproduktiv
funkcidkhoz. Szintén fokozza a ter-
mékenységet a taplalék magas E-
vitamin tartalma. Mar a fogantatas
el6tt 1 honappal javasolt a megfeleld
mennyiségl folsav bevitele. Szamos
klinikai vizsgalatban bizonyitottak,
hogy a folsavnak jelentds szerepe
van a vel6cs6-zarodasi rendellenes-
ségek megel6zésében; ezek kozé tar-

tozik példaul a spina bifida. Napi
0,4-0,8 mg folsav bevitele 50-70%-
kal csokkenti a vel8csé-zarddasi
rendellenességek, és 60-70%-kal a
sziv, és a vese fejlédési rendellenes-
ségeinek el6forduldsat. Folsavban
gazdag minden zold névény (spe-
not, salata, zoldbab, brokkoli), de a
kaposztafélék is megfelelé folsav-
forrast jelentenek.

Varandossag és szoptatas
idészaka

A-vitamin (retinol)

A zsiroldékony A-vitaminnak
els6sorban a latdsban, a hamsejtek
fenntartdsaban, és a reprodukcios
folyamatokban van szerepe. Az elsé
trimeszter idején, az igazolt tera-
togén hatds miatt mindenképpen
keriilni kell a talzott A-vitamin
bevitelt. A klinikai vizsgalatok soran
els@sorban a sziv fejlédési rendelle-
nességeinek gyakoribb el6fordulasat
igazoltak. A ,komplex magzatvédd
vitaminok” elegendé mennyiségl
A-vitamint tartalmaznak, emellé
nem sziikséges, és nem is javasolt
tovabbi potlas!

A vitamin el6anyaga a béta-karo-
tin, ez nagy mennyiségben megtalal-
hato a sargarépaban, a siit6tokben, a
céklaban, a brokkoliban, a zellerben,
a sargabarackban, a sargadinnyé-
ben, a tojas sargajaban, a sajtban, a
majban, és a csukamajolajban.

A hianyallapot egyik tiinete a far-
kasvaksdg, de a varandossag alatt
fokozhatja a magzati retardacio, a
korasziilés, az alacsony sziiletési
suly illetve az anyai halalozas eld-
fordulasat.’

Nepal endémias A-vitamin hia-
nyos teriiletén végzett kutatas soran,
az A-vitamin potlas hatasara az anyai
halalozas 40%-kal, mig béta-karotin
potlas hatasara 49%-kal csokkent.”
Egy masik tanulmanyban az A-vita-
min és vas egylittes adasa atlagosan
10g/l emelkedést idézett el6 a hae-
moglobin szintjében.

Varandodssag alatt a napi sziikség-
let 0,75 mg (2500 NE), a maximali-
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san bevihet6 adag pedig 3mg (10000
NE).

B-vitamin csoport

Kutatasok bizonyitottak, hogy
a B vitaminok szerepet jatszanak
a homocisztein lebontasaban, igy
hianyukban megemelkedik a plaz-
ma homocisztein szintje, s ennek
kovetkeztében nd a terhességi szo-
védmények eléfordulasa, mint pél-
daul a spontan vetélés, korasziilés,
alacsony sziiletési suly, toxaemia,
vel6csé-zarddasi rendellenességek.”
A megemelkedett plazma homo-
cisztein szint emeli a szabad-gyo-
kok mennyiségét a szervezetben, és
csokkenti a nitrogén-oxid mennyi-
ségét, ezaltal az endothel mtkodési
zavarait okozhatja. Ezt fokozza még
az is, hogy a gyulladasos valasz-
reakciok fokozodnak és ez citoto-
xikus hatasti az endothel sejtekre.”
Amennyiben a varandés valamilyen
rendszerbetegségben szenved, még
nagyobb lehet a szervezet B-vitamin
igénye. Példaul cukorbetegségben a
nagyobb mennyiségi vizeletiirités,
és egyéb metabolikus zavarok miatt
a B-vitaminok rovidebb id6 alatt
iiriilnek ki a szervezetbdl. Ugyanigy
gyulladdsos bélbetegségek, kiilono-
sen a Crohn-betegség esetén rosz-
szabb a felszivédasuk, ezért a vita-
min-potlasra még nagyobb sziikség
van.

Bl-vitamin (thiamin) segit lekiiz-
deni a faradtsagot és a varandossag
idején gyakori hangulatingadozaso-
kat. Hianyallapot esetén ideggyulla-
das, szivelégtelenség, vizenyd, vala-
mint a bélmozgas és a felszivddas
zavarai léphetnek fel. A B1-vitamin-
nak a nytlajak, farkastorok kiala-
kulasanak megel6zésében is szere-
pet tulajdonitanak. Bl-vitaminban
gazdag a teljes kidrlést rozsliszt, a
kukorica, az élesztd, a zoldborso, a
kaposzta, az olajos magvak, a gesz-
tenye, valamint a hus és a maj. A
f6zés soran a taplalék Bl-vitamin
tartalma kb. felére csokken. Terhes-
ségben a napi sziikséglet 1,5-10 mg,
fontos megjegyzés, hogy gyermek-
agyi depresszio esetén 25-50 mg is
sziikséges lehet.

B2-vitamin (riboflavin) az el6z6-
hoz hasonldan segit a faradtsag, és
az ingerlékenység lekiizdésében. A
magzati vérképzés €s anyagcsere
fontos eleme. B2-vitaminban gaz-
dag a tojas sargaja, az élesztd, a maj,
a btiza, a kukorica, a burgonya, vala-

mint az aszalt szilva.

A riboflavin napi adagja varan-
dossagban 1,5-3 mg.

B3-vitamin (niacin) kiiléonos fon-
tossaggal bir az egész varandossag
alatt, ugyanis a kis erekben fokozza
a véraramlast, ezért jelentds szerepe
van a méhlepény egészséges kerin-
gésének fenntartasaban. Hianya oka
lehet a méhlepény korai eloregedé-
sének, illetve annak is, ha a magzat
nem a megfelel$ {itemben fejlédik,
vagyis novekedési elmaradas (re-
tardacio) igazolhato. B3-vitaminban
gazdag a karalabé, gomba, htis, m3j
és a hal. A vitamin a teljes ki6rlést
gabonalisztekben is megtaldlhato,
de ezekbdl lényegesen nehezebben
szivéddik fel. Fontos, hogy a kukori-
ca egy olyan enzimet tartalmaz, ami
lebontja a niacint! Varando6sok napi
sziikséglete 20-25 mg.

A B5-vitamin (pantoténsav) a tap-
anyagok lebontasaban, illetve bizo-
nyos hormonok eldallitasaban jat-
szik fontos szerepet. Részt vesz a
D-vitamin anyagcseréjében is, vala-
mint a magzati anyagcsere-folya-
matokban fontos szerepe van. Teljes
kiérlésti gabondk, gomba, élesztd,
dinnye, hal, his, mdj tartalmaznak
nagyobb mennyiséget a vitaminbol.

Véarandodsok szamara a napi java-
solt bevitel 10 mg.

A Bb6-vitamin (piridoxin) az elsd
trimeszterben kiilondsen jotékony
hatdst a terhességi hanyas és a reg-
geli émelygések ellen. A folsav és a
magnézium felszivodasahoz, beépii-
léséhez, a porcképzéshez és csontfej-
16déshez is sziikséges ez a vitamin.
Ha a varandos fesziilt, ingerlékeny,
vagy izomgorcsok jelentkeznek,
ezek oka lehet a B6-vitamin hianya
is, vagy jelezheti az immunrendszer
gyengeségét, a fehérje-anyagcsere
zavarait is.

B6-vitaminban gazdag tapanya-
gok a buzacsira, élesztd, naprafor-
g6, voroshagyma és a kaposzta. A
varanddsok szamadra ajanlott napi
adag 2-5 mg. Terhességi hanyas ese-
tén 10-25 mg B6-vitamin bevitele
csokkentheti a panaszokat. Csuk-
16taji alagut-szindroma kialakulasa
esetén 50mg-os adagban kedvezden
befolyasolhatja a fajdalmat. A vita-
min maximalis adagja 50mg/nap.

B9-vitamin (folsav) els6sorban a
hormonalis mikodésekhez, a fehér-
je-anyagcsere, az energia felszabadi-
tas és az idegrendszer mtikodésének
biztositdsdhoz sziikséges. Vitamin
az idegrendszer, kiilondsen a gerinc-

vel6 kialakulasahoz és fejlédéséhez
elengedhetetlen. Sziikséges a DNS
eldallitasahoz és a vOrosvérsejtek
termeléséhez, tovabba csokken-
ti a spontan vetélés kockazatat is.
Hidnyallapot esetén magzati fejlédé-
si rendellenességek (spina bifida és
egyéb velbcsd-zarddasi rendellenes-
ségek) fordulhatnak elé. A varan-
dosoknak ajanlott napi sziikséglet
0,5-1 mg.

A B12-vitamin (kobolamin) a vér-
képzéshez, valamint az idegrend-
szer fejlédéséhez sziikséges. Sok
varandds kiizd vérszegénységgel,
ismert, hogy ilyenkor nem elegendd
o6nmagaban a vasat potolni, fontos
a B12 és a folsav pétlasa is. A B12-
vitamin hidnya noveli az ismételt
korai vetélés, illetve a velGcsO-zaro-
dasi rendellenesség el6fordulasanak
kockazatat. Bl2-vitamin az allati
eredet(i élelmiszerekben fordul elg,
ezért a szigoru ,vegan” (kizardlag
novényi) étrendet kovetdk szamara
mindenképp javasolt a B12-vitamin
potlasa. Varandosok napi sziikség-
lete 0,002-0,004 mg.

C-vitamin (aszkorbinsav)

A vizben oldodé C-vitamin élet-
tani koriilmények kozott jol fel-
szivodik a gyomor-bél traktusbol.
Fontos ismeret, hogy nagyobb ada-
gok esetén a felszivodas mértéke
is csOkken, és a vesekarositd hatas
keriil elétérbe. A fel nem szivo-
dott aszkorbinsav a bél lumenében
marad, és vizes hasmenést okoz-
hat, tovabba oxalat-kristalyok kép-
zése révén, vesekovességet okozhat.
Minden bizonnyal a C-vitamin az,
amelyet a népesség széles korben
hasznal bizonyos ,kedvezé hata-
sok” reményében, akar , megaddzi-
su” készitmények formajaban. Nem
ritka a nagy, akar napi 500-10 000
mg/kg bevitel sem, leggyakrabban
megfazas, illetve bizonyos dagana-
tos betegségek esetében. EgyelGre
nem sikeriilt egyértelmiien bizo-
nyitani, hogy az aszkorbinsavnak
a hianyallapot megakadalyoza-
san kiviil szerepe lenne barmilyen
egyéb korfolyamat kezelésében, de
antioxidans hatasa miatt szamos
kutatas targya. A C-vitamin hatdsai
azonban igen szerteagazoak. Szere-
pe van az immunrendszer miiko-
désében, fontos antioxidans, sziik-
séges a kotdszovetek, a kollagén
és a porc képzéséhez. A vitamin
fokozza a boér rugalmassagat, igy
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szerepe lehet a terhességi csikok
(striak) kialakulasanak megel6zé-
sében. Hianyaban étvagytalansag,
sulyos faradtsag, sapadtsag, vég-
tagfdjdalmak, foginyvérzés észlel-
hetd. Magas C-vitamin tartalma van
a friss (nyers) gyiimolcsoknek és
z0ldségeknek.

D-vitamin
(kalciferol és analogjai)

Nagy jelent6ségli a csontok fej-
16dése, szilardsaga szempontja-
bol, hianyaban a kalcium nem tud
beépiilni a csontokba, igy azok
elvékonyodnak, torékennyé valnak.
Nyari idészakban a napfény hatasa-
ra a szervezet képes eldallitani ezt a
vitamint, de télen sziikséges lehet a
kiegészités. Ha nyaron néhany orat
reggel vagy délutdn a szabadban
toltiink, mar az is elegendé D-vita-
minhoz juttatja a szervezetiinket. A
legtjabb vizsgalatok igazoltak, hogy
a D-vitamin hidnya a varandossag
alatt fokozza az 1-es tipusu cukor-
betegség el6fordulasat az jsziilott-
nél. A D-vitamin nagy mennyiség-
ben megtalalhaté a zabpehelyben,
a buzacsirdban és a hidegen sajtolt
olajakban. A varanddsok napi sziik-
séglete 5pg.

E-vitamin

A vitamin pontos hatdsmecha-
nizmusa mindmaig ismeretlen,
valdszintileg antioxidansként
mukodik, és a membranokat, illetve
mas sejtalkotékat védi a szabad
gyokok tamadasatél. Az E-vitamin
allatkisérletes toxicitasa igen Kkis-
fokt, nem teratogén, és daganatkeltd
hatasat sem igazoltak. Szerepe van
a hamszovet rugalmassaganak

regeneralddasaban is. Hidnya esetén
a vordsvértestek fokozott pusztu-
lasa, izomsorvadas, korai Orege-
dés, illetve az alloképesség romlasa
jelentkezhet. Terhességi cukorbeteg-
ség esetén csokkenti a szervezetinzu-
lin igényét. E-vitaminban gazdag
a napraforgd, mandula, szojaolaj,
di6, buizacsira, brokkoli, kelbimbd,
és a mélytengeri halak. Az optimalis
terapids dozist nem hatdroztdk meg
pontosan, varandosoknak 10-20 mg
(15-28 NE) bevitele ajanlott.

Terhességi cukorbetegség esetén
(orvosi ellendrzés mellett) nagyobb
adag (100-200 mg) bevitele segitheti

a vércukorszint egyensulyban tar-
tasat. A vitamin maximalis adagja
300-400 mg/nap.

Asvanyi anyagok, nyomelemek

Az asvanyi anyagok, a nyomele-
mek legfontosabb funkciéi a sav-
bazis egyensuly fenntartasa, enzim-
miikodések segitése (kozel 300
enzim miikodéséhez magnézium
sziikséges), az ideg-, és az izom-
mukodések fenntartdsa, valamint a
csontok €s a fogak felépitése.

Vas

A vas a hemoglobin fontos alkoto-
eleme. Varandds allapotban jelento-
sen megemelkedik a szervezet vas
sziikséglete. A vas felszivddasahoz
nem hianyozhat a C-vitamin, ugyan-
is ha ez nincs jelen a szervezet-
ben, akkor a vas nem tud atalakulni
hasznosithaté formava. Hidnyaban
vérszegénység, faradtsag, hajhul-
las, szapora pulzus, és az ellendl-
16-képesség csokkenése jellemzd. A
varanddssag alatti vashiany koraszii-
lést, anyai vérszegénységet. A szop-
tatds alatti hianyallapot az Gjsziilott
mentdlis retardaciojat okozhatja.® A
vas megtaldlhaté htsokban, belsé-
ségekben, szines, bogyos gyiimol-
csokben, szamocaban, olajos mag-
vakban, és kiilonosen jo vasforras
a mak. Varandossag idején a napi
vassziikséglet 25-30 mg.

Kalcium

Akalcium elengedhetetlen a mag-
zat csontjainak, izomrendszerének
egészséges fejlédéséhez és a sziv-
miikddéshez. A szoptatas alatt kiilo-
nosen fontos a folyamatos, nagyobb
mennyiségl kalcium bevitel. A kal-
cium megtaldlhatd tejtermékekben,
olajos magvakban, (di6, mogyoro),
a z0ldségek koziil pedig a kaposz-
ta, petrezselyem, hagyma, és a sza-
razbab tartalmaz nagymennyiségi
kalciumot. A kalcium hasznosulasa
szempontjabol meghatdrozé a tap-
lalék foszfortartalma is, az idealis
arany 1:1. Mivel a legtobb ember
taplalkozassal tobb foszfort juttat a
szervezetébe, mint kalciumot, ezért
kiiléndsen hasznosak azok a tapla-
lékok, amelyekben ez az arany for-
ditott, ilyen példaul a szezammag.
A varandosok, szoptatd anyak sza-
mara javasolt napi bevitel legalabb
300-800 mg.
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Magnézium

A spontan vetélések, illetve a
korasziilések oka részben a magné-
zium hidnya is lehet. Amennyiben a
varandds éjszakai labikragorcsoket
panaszol, akkor mindig gondoljunk
a magnézium hianyara. Fontos, hogy
a szervezetben a kalcium-magnézi-
um aranya 2:1 legyen. Fontos, hogy-
ha valaki csak kalcium készitményt
szed, az relativ magnéziumhianyt
okozhat. Magyarorszagon az asvany-
vizek alacsony magnézium-tartalmu-
ak. A magnézium felszivodasahoz
sziikséges B6 vitamin is. Magnézium
talalhatd nagyobb mennyiségben az
olajos magvakban (mandula, mogyo-
r6), a csipkebogyoban, valamint a
déligyiimolcsdkben (citrom, narancs,
grapefruit). A varandosok szamara
javasolt napi adag 150 mg-350 mg.
Labikragorcsok, illetve fenyegetd
vetélés/korasziilés esetén akar napi
300-600mg-ot is alkalmazhatunk (3
részre elosztva), de a szakorvosi fel-
iigyelet ilyenkor igen fontos.

Cink

Minden sejtben megtaldlhato, sza-

mos enzim fontos alkotdrésze, sza-
badgyok-fogé tulajdonsaga is ismert.
Szerepet jatszik a petesejtek érésé-
ben, noveli a spermiumok szamat,
és javithatja mindségiiket. A cink
segithet a fert6zések lekiizdésében
és a sebgyogyuldsban. A nagyobb
mennyiségli vas bevitele akadalyoz-
za a cink felszivédasat. A cink megta-
lalhaté rozscsiraban, buizakorpaban,
zabpehelyben, valamint a mandula-
ban. A varanddsok szamdra javasolt
napi adag 15-25 mg.

Jod

Ajod feltétlentil sziikséges a pajzs-
mirigyhormonok képzéséhez, ame-
lyek jelentds szereppel birnak a mag-
zat fejlédése szempontjabdl. A jod-
hidny elsésorban a szellemi fejlédés
visszamaradasahoz (kreténizmus)
vezethet, de okozhat korasziilést,
halvasziilést és kiilonbozd fejlodé-
si rendellenességeket is. Terhességi
hypertonia, illetve vizenyd esetén
gyakran javasolt a s6 megvonasa,
amely potlas nélkiil jod-hidnyos alla-
potot okozhat, annak minden karos
hatasaval egyiitt. A jéd nagyobb
mennyiségben megtalalhato6 a tenge-

ri halakban, kagyloban és algaban is.
A varandoésok atlagos jodsziikséglete
napi 0,15-0,25 mg. Fontos felhivni
a figyelmet arra, hogy a forgalom-
ban lev6 komplex vitamin-, és nyom-
elem-készitmények nem mindegyike
tartalmaz jodot.

Szelén

A szelén fontos antioxidans, és
segiti az immunrendszer miikodését
is. Iziileti fajdalmak esetén csillapit-
ja a fajdalmat, és gyulladascsokken-
t6 hatassal is rendelkezik. Ennek az
asvanyi anyagnak a hidnya okozhat
faradtsagot, iziileti és izom fajdalma-
kat. A stlyos hianyallapot Keshan-
betegséget okoz, amely az Gjsziilott-
ben életveszélyes cardiomyopathia-
val és szivelégtelenséggel jarhat. A
szelén a gabonacsirdkban, a mag-
vakban, valamint a tengeri halakban
fordul elé nagyobb mennyiségben.
Magyarorszagon a legtobb helyen
szelénhidnyos a talaj, emiatt a nové-
nyek nem tartalmazzak elegendd
mennyiségben a szelént, ezért sziik-
ség lehet kiegészitésre. Napi sziik-
séglet varandodssag idején: 0,02-0,1
mg.
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Terhesgondozds

Krom

A krém szerepet jatszik a vércu-
korszint szabalyozasaban, az inzulin
kofaktoraként fokozza annak hata-
sat. Ennek megfeleléen szerepe van
a magzat novekedésében. Hianya
Osszefliggésben lehet a gesztacids
cukorbetegség, a hypercholesterina-
emia és az érelmeszesedés kialaku-
lasaval. A sajt, teljes ki6rlésti gabo-
nak, sorélesztd, buzacsira, magvak,
burgonya, kakad, valamint maj tar-
talmaznak nagyobb mennyiségben
krémot.

Varandodsan a sziikséges napi
adag 0,02-0,03 mg. Terhességi cukor-
betegség esetén 0,1-0,2 mg krom
bevitele ajanlott.

Mangan

A mangannak a vércukorszint
szabalyozasaban, valamint a csontok
épségének megdrzésében van szere-
pe. Bizonyos magzati fejlédési rend-
ellenességek kialakulasanak esélyét
csokkenti. Hidnydban a magzatban
novekedési, valamint csont-, és ideg-
rendszeri fejlédési zavarok alakul-
hatnak ki. A mangan megtalalhatd
nagyobb mennyiségben a zsdzsaban,
a petrezselyemben, az endividban és
a mandulaban. A varanddsok napi
sziikséglete 2-5 mg.

Szilicium

A szilicium biztositja a kotészo-
vet, az erek, a porcok, csontok integ-
ritasat. Sziikséges tovabba a bdr, a
haj, valamint a korom novekedéshez
is. A szilicium szerepet jatszik az
immunrendszer m{ikodésében, akti-
valja a faldsejteket. Varandossagban
napi 25-50 mg bevitel ajanlott.

Réz

A szervezet antioxidans rend-
szerének alkotdja. Ismert azonban,
hogyha ttlsagosan magas a a réz
szintje, az gatolja a cink hatékonysa-

gat. A réz ajanlott adagja kismamak-
nak 1-2 mg.

Omega-3 zsirsavak

Bizonyitott, hogy az w-3 zsirsavak
elengedhetetlentil fontosak a magzat
idegrendszerének fejlodése, érése
soran. Tébb tanulmanyban vizsgal-
tak az omega-3 zsirsavak szerepét
a perinatalis depresszid megel6zé-
sében és kezelésében is.* Az el6ze-
tes vizsgalatok alapjan az omega-3
zsirsavaknak szerepe lehet bizonyos
depresszio-tipusok kialakuldsanak
megel6zésében, de egyeldre tovab-
bi tanulmanyok indokoltak a védo-
hatds fokanak pontos tisztazasa
céljabol. Az omega zsirsavak meg-
talalhatdéak tengeri halakban, ola-
jos magvakban, novényi olajokban,
(példaul lenmag, oliva, szezdmmag,
tokmag, kukoricacsira), de vannak
olyan, mar forgalomban lev6 komp-
lex készitmények is, amelyek w-3
zsirsavakat is tartalmaznak.

Egészséges bélflora

A szervezet egészséges mukodé-
séhez elengedhetetlentil sziikséges,
hogy a bélrendszer is megfelel6en
mukodjon. Az antibiotikus keze-
lések, a diétahibak (példaul édes-
ség vagy erjesztett ételek tulzott
fogyasztasa) hatasara megbomlik az
egészséges bélflora, helyette koros
baktériumok, gombdk szaporodnak
el. Ennek hatasara bizonyos anya-
gok képzdédése (B- és K-vitamin)
vagy egyes tapanyagok (kalcium,
vas, magnézium) felszivédasa zavart
szenved. A probiotikus mikroorga-
nizmusok eldéallitanak olyan enzi-
meket is, melyek képesek lebontani
a szénhidratokat valamint a zsirokat,
elésegitve a felszivodasukat. A fel-
borult bélfléra a szervezetben goc-
ként miikodik, tovabbi problémakat
okozhat, mint példaul a faradtsag, a
hajhullas, az iziileti fajdalmak vagy
az ekcémas borelvaltozasok. Igy
nagyon fontos a megfelel6 taplalko-

zas mellett az antibiotikus terdpiak
alatt és utan a bélflora rendezése
probiotikus készitményekkel. Ennek
hatasara helyreall a bél egészséges
baktériumfloraja, ezaltal javul a fel-
szivddas, megszlinnek a goctiinetek,
er6sodik az immunrendszer.
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