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jelenlegi kutatasi vizsgalatok
szerint normal varnadéssag
esetén valtozatos,
egészséges folyadékbevitel
és étkezés mellett két
vitamin szedése indokolt.
De ne aggddij, akkor sem
kdvetsz el oriasi hibat,
ha egyszerre tobbféle
asvanyi anyag és vitamin kertl
a szervezetedbe.
Dr. Siklés Pallal, a Rébert Karoly Magan-
korhaz sziilész-négydgyaszaval korbe-
jarjuk ezt a sokak szamara fejtorést
okozé kérdést. A legkevesebb, amit
megtehetsz babad és az egészséged
érdekében, ha kikéred a témaban
az orvosod véleményét is.

A FOLSAV FONTOS

A kéztudatban is legelterjedtebb vitamin
az Ugynevezett magzatvédd vitamin,
ami a kézvélekedéssel ellentét-

ben nem egy komplex vitamint
jelent. A folsav az egyik olyan
vitamin, melyrél tudomanyosan
bizonyitottak, hogy bevitele mar

a tervezett varandéssag elétt
jelentds szereppel bir. Rend-

szeres szedése ugyanis
csokkentheti az elsé harom
hénapban kialakulé fejlédési
rendellenességeket.

A gerinccs6-zarédasi rend-
ellenességek, vagy nyitott gerinc esetén
akar 0,4 mg is elegend6 ahhoz, hogy

a fenti problémak eléfordulasi aranya
csokkenjen. Patikakban recept nélkdil
kaphato.

A D-VITAMIN IGAZI JOKER

A mésik nélkilézhetetlenil hasznos
vitamin, a D,. A napsiités hatasara a sajat
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szervezetiink is képes eldallitani, bar meg
kell jegyezni, hogy a magyar lakossag
kifejezetten D-vitamin-hianyban szenved.
Hianya egyszer( vérvizsgalatbol
kénnyedén megallapithaté. A D_-vitamin
a magzati idegrendszer fejlédéséhez
fontos, de befolyasolhatja a stlybéli
fejlédést, csokkentheti a korasztilések
aranyat, és a terhességi toxémia elé-
fordulasi aranyaban is jelentds szerepet
jatszhat. Bér a beviteli mennyiség még
nincs szazszazalékosan tisztazva, a
doktor ur szerint 2000-3000 nemzetkozi
egység dozissal nem fogsz melléléni.
Természetesen ez nem jelenti azt, hogy
egy komplexebb vitaminokat tartalmazé
készitménnyel nagy bajt csinalnal. Semmi
bizonyiték nincs arra, hogy tartés szedés
esetén orids babak sziletnének, vagy
adott esetben artandl a szervezetednek
nagyobb mennyiségi vitamindézissal.
Azonban azt mindenképp fontos hang-

VALTOZTOS, EGESTSEGES
FOLYRDEKBEVITEL £5 ETKEZES

MELLETT KETFELE VITAMIN SZEDESE
JWVASOLT

suly; (of ntiekkel ellentétben

eg etegSegek kezelésében,
gyogyitasaban kifejezetten javasolt
bizonyos pluszvitaminokat vagy asvanyi
anyagokat szedni a varandéssag ideje
alatt is. Minden esetben az orvosnak kell
eldontenie, hogy mi a legjobb a mamanak
és a babanak.

Te étkezz valtozatosan, egészségesen,

a tébbit pedig bizd az orvosodral
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