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A vegetaridnus, vegén étrend egyre népszer(ibb étrendi irdnyzat, ami valéjaban egy kilon élet-
modot is jelent. Szamos el6nye mellett azonban rovid és hosszu tavu taplalkozési kockazatokat
is magaban hordoz, amelyek kiiléndsen a varanddssag alatti taplalkozés és a csecsemdk, kisde-
dek, gyermekek étrendje szempontjabol érdemelnek kiilon emlitést. A varandésgondozas so-
ran kiildndsen fontos, hogy aleendd édesanya kell6 mennyiség, érthetd, hiteles és megbizhaté
informécidt kapjon a varanddsséag alatti étrend és a sziilést kdvetéen a hozzataplélas, valamint
a gyermektdplalds megtervezéséhez. Amennyiben az édesanya a névényi alapu étrend mellett
teszi le a voksat, és gyermekét is ebben a szellemben kivanja taplalni, fokozott és szorosabb
szakmai kontroll sziikséges a sz(kitett 6sszetétell étrendbdl eredd egészségligyi problémak
megel6zéséhez. Igen alapos taplalkozas-élettani ismeretek birtokaban, szoros orvosi, védénéi,
dietetikusi fellgyelet mellett ugyan 6sszedllithatd egy teljes értéki étrend a varandds nék és a
gyermekek részére is, azonban mivel mind a varanddsség alatti étrend, mind a hozzataplalas,
csecsemdtaplalds szamos kihivassal jarhat az édesanya és a csaldd szdmdra, tovabbra is a teljes
értékd, vegyes étrend a tdmogatando, kovetendd a hosszu tavi egészségmegdbrzés érdekében.
Kivételként a lakto-ovo, valamint a szemivegetarianus étrend emelhetd ki, mivel ezek esetében
minimalizalhaté a leginkabb a taplalkozési kockazat.

ABSTRACT

Vegetarian, vegan diet is an increasingly popular dietary trend, which in fact means a specific
lifestyle. Apart from its several benefits, it also takes short and long-term nutritional risks that
are particularly worth to mention regarding nutrition during pregnancy and infants’, toddlers’,
and children’s diets. When it comes to pre-nursing, it is especially important for the pregnant
woman to provide sufficient, understandable, credible and reliable information about the diet
of pregnancy and after childbirth to plan for infant and child nutrition. If the mother wants to
feed the infant and her child in the spirit of the plant-based diet, there is a need for increased
and tighter professional control to prevent health problems caused from a restricted diet. With
a thorough dietary knowledge, under close medical, and dietary supervision, a complete diet
can be set up for a pregnant woman and her infant, child, but as both diets can have many
challenges for the mother and the family still there is a need to support and follow a complete
and mixed diet for long-term health care and prevention. As an exception, the lacto ovo and the
semi-vegetarian diet can be mentioned, as they can minimize the dietary risk.
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A VEGETARIANUS, VEGAN ETREND JELLEMZOI

A vegetarianus étrendrdl altalanossagban elmondhato, hogy mellézi az allati ere-
detli taplalékok — a husok, htuiskészitmények, belsdségek mellett a tej, tejtermé-
kek, tojas, halak, szalonna, sertés- és egyéb zsirok — fogyasztasat. Ez az étrendi
irdnyzat nem egységes, tobb fajtaja ismert, ezek Osszetételében az étrend kdvetése
széles korli motivaciojanak (tobbek kozott a vallasi, filozofiai, etikai, kultura-
lis, 6kologiai, neveltetésbeli okok) megfelelden nagy egyéni eltérések is lehetnek.
Legszigorubb valtozata, a vegan étrend minden allati eredetii taplaléktol mentes,
igy még a méztol is. A nyers vegan étrend kovetoi a nyersanyagok hokezelésének
semmilyen modjat nem fogadjak el, jelentdsen besziikitve igy az étrendi palettat.

A vegetarianus étrend fobb valfajai kdzé tartozik a laktovegetarianus (tejet és
tejterméket fogyaszt), ovovegetarianus (tojast fogyaszt), lakto-ovo vegetdarianus
(tejet, tejterméket és tojast fogyaszt), szemivegetarianus (csak a voroshusokat
mellézi), peszketarianus (halakat eszik), fruitarianus (csak gyiimolcsot fogyaszt)
és a makrobiotikus étrend (jellemzden gabonaalapu).

A vegetarianus ¢és vegan étrend kovetoi egyfajta életmodként is megélik az ét-
rendi valasztasukat. Jellemzden fokozottan figyelnek az egészségiikre, keriilik a
dohanyzast, nem isznak alkoholt, vagy keriilik a mértéktelen alkoholfogyasztast,
rendszeresen sportolnak (gyakran jogaznak), fokozott figyelmet forditanak a kor-
nyezetvédelemre és a meditaciora, relaxaciora is. A legtdbb taplalkozasi vizsgalat
soran ezek a tényezok is fontos szempontot jelentenek, mivel nehezebb elkiiloni-
teni a csak taplalkozas eredetii eltéréseket és az életmadd egyéb elemeibdl eredd
hatasokat.

A novényi alapu étrend elényei kozé sorolhatd tobbek kozott, hogy az alla-
ti eredetil taplalékok jelent6sebb fehérje-, zsir-, telitettzsirsav-, koleszterintar-
talma miatt mar 6nmagaban ezek fogyasztasanak mérséklése is csokkentheti
egyes sziv- €s érrendszeri betegség (iszkémids szivbetegség, magas vérnyo-
mas...), egyes daganatos betegségek, a 2-es tipusu cukorbetegség, valamint az
elhizas kockazatat is. Ugyanakkor a szlikebb nyersanyagvalasztek, igy bizo-
nyos tapanyagok hianyos felvétele miatt a ndvényi étrend szamos kockazatot is
magaban foglal, amely kiilondsen a varandossag, a szoptatas és a hozzataplalas
soran jarhat akar hosszabb tava egészségligyi kovetkezményekkel. A tovabbi-
akban ezek ismertetésére keriil sor.
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A VARANDOSSAG ALATTI VEGETARIANUS, VEGAN ETREND HATASAI A MAGZATRA

A varandodssag soran megnd az anya energia- és tapanyagsziikséglete is, hogy az
ennek megfeleléen kibdvitett, atalakitott étrendje ezaltal is tamogassa a magzat
fejlodését, ndvekedését, valamint az anyai szervezetben bekdvetkezd valtozaso-
kat. A helyteleniil dsszeallitott/tul szigoru vegetarianus étrend azonban szamos,
az allati eredetli taplalékokban elégséges mennyiségben fellelhetd tapanyagbol
hianyos lehet, vagy nem jol felszivodo formaban tartalmazza némelyiket, ezaltal
a vegetarianus/vegan étrend soran a magzat ndvekedése, fejlddése szempontjabol
a mar emlitett veszélyekkel is jarhat.

A varandossag alatti vegan és a makrobiotikus taplalkozas kiilondsen a vart test-
tomeg-ndvekedés elmaradédsa, valamint a magzat nem megfeleld testi fejlédése, a
vérszegényseg, a csontritkulas, egyes felszivodasi zavarok, a fokozott korasziilési
kockazat, a kis sziiletési suly révén okozhat problémat, amely allapotok féleg a fehér-
je, kalcium, vas, cink, B,-, B - €s a D-vitamin hidnyéval fiiggnek Gssze. A tovabbi-
akban ezen kiemelt tapanyagokkal és a hianyukbdl eredé zavarokkal foglalkozunk.

Fehérjék

A Kiilonb6zo fehérjeforrasok aminosav-osszetétele és a fehérjekomplettalas lehetéségei

Elelmiszer- | Limital6 esszencidlis | Béséges esszencialis

. . Fehérjekomplettalas
csoport aminosav aminosav

cisztin, lizin,

tojas nincs LT ,
metionin, triptofan

komplett fehérje
cisztin, metionin,
treonin, triptofan (a
kukorica és a rizsliszt
triptofanban szegény)

gabonafélék + hiivelyesek
gabonafélék + tej és olajos
magvak

gabonafélék | lizin, izoleucin

metionin, cisztin,

triptofan (kivéve hiivelyesek + gabonafélék

hivelyesek sz6jabab, ami lizin, metionin hiivelyesek + olajos magvak
triptofanban gazdag)
tej, . lizin, izoleucin, , .
tejtermékek Hnes metionin komplett fehérje
cisztin, metionin,
diofélék, lizin, izoleucin triptofan (kivéve
olajos (kivéve kesudio, foldimogyord, ami olajos magvak + hiivelyesek
magvak tokmag) metioninban és
triptofanban szegény)
cisztin, metionin, z06ldségek + diofélék + tojas
zoldségek izoleucin (kivéve lizin, triptofan z6ldségek + gabonafélék + tej
spendt) hiivelyesek + tej, tejtermék
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A novényekben nem talalhatdé meg az Gsszes esszencialis (létfontossagu, a tap-
lalék utjan fedezendd) aminosav, vagy nem megfeleld aranyban, mennyiségben.
Emiatt a ndvényi eredetii fehérjéket nem teljes értékiinek (inkomplettnek) tekint-
jik. Azonban a novényi eredetli nyersanyagokbdl szarmazé fehérjéket az allati
eredetlickkel egytitt fogyasztva jobban hasznosulnak a benniik talalhaté esszen-
cialis aminosavak, illetve a kiilonb6z6 aminosav-szerkezetii novények egyiitt ki-
egészithetik/komplettalhatjak egymast. Ennek kdszonheten a fehérje-, amino-
savhiany nem feltétleniil jelent akkora problémat a vegetarianus/vegan étrendben,
amennyiben a komplettalasra a megfeleld dietetikai ismeretek birtokaban kell6-
képpen odafigyel az édesanya (és erre a varanddssag alatt a megfelel végzett-
ségll egészségiigyi szakember, idedlis esetben a dietetikus, felhivja a figyelmet).

Vas

A varandossag soran megnovekedett vassziikséglet fedezése a zoldségekkel,
gylimdlcsokkel, gabonakkal, magvakkal, hiivelyesekkel teljes mértékben nem
lehetséges, mivel a ndvényi eredetii (nem hem) vas hasznosulasa kisebb az allati
eredetll ¢élelmiszerekben talalhatd (hem) vasénal. A vashiany megel6zését segiti
azonban az a tény, hogy a vegetarianus étrend jelentds mennyiségi, a vas biolo-
giai hasznosulasat segité C-vitamint tartalmaz, ezzel is csokkentve az akut és
kronikus vashiany okozta lehetséges szovodményeket. Ettdl fiiggetleniil a vege-
taridnus/vegan étrendet koveté varanddsoknak a vashianyos anémia megeldzé-
se érdekében sziikséges lehet az orvosi javaslatra és kontroll mellett folytatott
vaspotlas, amennyiben étrendi uton nem lehetséges a vassziikséglet fedezése, ¢és
a vérvételi eredmények is indokoljak a sziikségességét.

Kalcium

A tej, illetve a tejtermékek kihagyasaval nehezen fedezhetd teljes egészében a
csontok, fogak és az izom-idegrendszer szamara nélkiilozhetetlen kalcium sziik-
séglete, amely a novényi alapt étrendek jelentds rost- és fitattartalmabol eredd
felszivodasi nehézségek miatt még nagyobb kihivast jelent. Azoknak a varandés
noknek, akiknek az étrendje nem tartalmaz elegendé mennyiségii kalciumot, kal-
ciummal dusitott élelmiszereket (példaul: kalciummal dusitott novényi italokat,
tejhelyettesitoket) javasolt fogyasztania, vagy kalciumtartalmu étrend-kiegészitot
ajanlott szednie orvosi feliigyelet mellett.

Bé-vitamin

A magzat agymiikodéséhez és idegrendszerének kifejlodéséhez sziikséges, csok-
kentheti az anyai hanyinger, hanyas eléfordulasat. Hianya felel6ssé tehetd a ter-
hességi depresszioért, bar, mivel az allati eredetii taplalékok (m4j, husok, halak)
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mellett a n6vényi eredetii élelmiszerek is tartalmazzak (példaul a kaposzta, a szo-
jatermékek, a barnarizs), ez a veszély a vegetarianus/vegan étrend mellett nem
fenyegeto.

Bu—wtamm

A B,,-vitamin kizarolag éllati eredetli termekekben taldlhato meg, a varandossag
alatti hianya visszafordithatatlan idegrendszeri karosodast okozhat a magzatnal,
emiatt a névényi alapu étrend esetében ez a vitamin kiemelt jelentdséget kap.
Felndtteknél 6t-tizévnyi hidnyos felvétel utan jelentkezik csak a hianya, mivel a
majban viszonylag nagy mennyiségben raktarozodik, a szervezet képes tjrahasz-
nositani a mar elfogyasztott mennyiséget. Az alternativ taplalkozasi iranyzatok
altal terjesztett nézetekkel ellentétben a kiilonb6zo algak (nori, spirulina), tenge-
ri novények, fermentalt szdjakészitmények (szojaszdsz, miszo, tempeh), €élesztd
B ,-vitamin-tartalma nem fedezi a sziikségleteket.

Cink

A vegetarianus étrend soran a varandos nok cinksziikséglete nagyobb lehet, mivel
a ndvényi alapu étrendbdl a cink felszivodasa rosszabb. Ez azonban fokozhat6 a
ndvényi eredetli forrasokbol: a csiraztatott gabona-/babfélékbdl, a fermentalt szoja-
készitményekbdl (tempeh, miszo), az olajos magvakbol, az ¢lesztdvel siitdtt kenye-
rekbdl, a hiivelyesek beaztatasaval, fézésével, a cinktartalmu ételek savas ételekkel
(citromlé, paradicsomszo6sz) torténd kombinalasaval. Kiils6 potlasa ezaltal nem fel-
tétlentil valik sziikségessé.

D-vitamin

Meég a legjobban Osszeallitott vegyes étrend sem tudja teljes egészében fedezni a
napi sziikségletet (a napi 10-15 perces, nem a déli orakban torténd napozas hatasa
ezt azonban kiegésziti). Raadasul a vitamin a kizarolag novényi alapti étrendben
még kisebb mennyiségben van jelen. A varandos anya D-vitamin-hianya zavart
okozhat az utdd neurokognitiv fejlédésében. A varandossag alatti D-vitamin-pot-
las ellenben csokkenti a beszédzavar kockazatat. A D-vitamin potlasat — csepp,
tabletta vagy kapszula formajaban — a tobbi étrend-kiegészitéhéz hasonloéan or-
vossal célszerli egyeztetni, a tuladagolas elkeriilése érdekében.

Omega-3 zsirsavak

A hosszl szénlancu, tobbszorosen telitetlen zsirsavak, igy a dokozahexénsav
(DHA) és az arachidonsav fontos szerepet jatszanak az idegrendszer igen inten-
ziv perinatalis fejlodésében. A vegan, vegetarianus étrendrdl elmondhato, hogy
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DHA-hianyos, mivel ez a zsirsav els6sorban a halakban, a tengeri allatok husa-
ban ¢és a tojasban talalhaté meg. A ndvényi eredetli dmega-3 forrasai kozé tobbek
kozott a didolaj, lenmagolaj, sz6l6magolaj, repceolaj tartozik, igy a hianyallapot
megelézése érdekében ezeket az olajokat célszerii gyakrabban az anyai étrendben
szerepeltetni. Azok a gyermekek, akiknek édesanyja a varanddssag és a szoptatas
soran omega-3 zsirsav-kiegészitést kapott étrend-kiegészitd formajaban, szignifi-
kansan jobb teljesitményt mutattak a mentalis feldolgozas altesztben (Helland et
al., 2003). A 13. héttdl az 6mega-3 zsirsav (DHA) adéasa az anya lelki egészsége
¢és a baba kognitiv és pszichomotoros fejlédése céljabdl is indokolt, kiilondsen
amennyiben az étrenddel torténd felvétel korlatozott, hianyos.

VEGETARIANUS-VEGAN ETREND CSECSEMO-, KISDED- ES GYERMEKKORBAN

A vegan étrendet kovetd sziilok csecsemdje esetén vegan hozzataplalasrol beszé-
link, ami manapsag mar nem ritka jelenség, tekintve, hogy egyre terjednek az
alternativ étrendek, bar legtobbszor sajnos szakmailag megalapozatlan forrasok
és egészségiigyi végzettséggel nem rendelkezo tandcsadok révén.

A szigoru vegetarianus (vegan) diétat koveto anyak anyateje elégtelen meny-
nyiségben tartalmazza nemcsak a B - ¢s B ,-vitamint, de a vas, kalcium és cink
koncentracidja is nagyon alacsony. Ilyen esetekben az anyatej mennyiségi és mi-
néségi fehérje-Osszetétele sem megfeleld, ezért a csecsemdnél egyes 1étfontossa-
gl aminosavakbol hiany alakulhat ki.

Dietetikai és egészségiigyi szempontbol a jelenlegi hazai allaspont alapjan ez
az igen szigoru étrend nem felel meg sem a csecsemdk hozzataplalasanak, sem a
kisdedek ¢s a gyermekek sziikségleteinek, mivel az intenziv testi-szellemi fejlo-
déshez megfelel6 mennyiségben az 6sszes makro- es mikrotapanyag sziikséges.

A Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE) allasfoglalasa ezzel egye-
zik, igy a taplalékhiany kockazatanak minimalizalasa érdekében, kiilonsen az
élet els6 évében, a DGE olyan étrendet ajanl, amely magaban foglalja az élelmi-
szerkorben felsorolt Gsszes élelmiszercsoportot.

Az alabbiakban a kiemelten a csecsemoket, kisdedeket, gyermekeket érint6 és
eddig nem részletezett tapanyaghianyok és az azokbdl ered6 kockazatok csdkken-
tésének ismertetése kdvetkezik.

Fehérje

Kizardlag novényi eredetii étrend esetén a fehérjefelvételt csaknem 5%-kal sziik-
séges novelni, vagyis csecsemOk esetén az energia nem 30, hanem 35%-at kell
ebbdl fedezni kétéves korig, 20% helyett 30%-ot két- és hatéves kor kdzott, en-
nél idésebb korban pedig 15% helyett 20%-ot. A hozzataplalas soran bevezetett
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vegan ¢ételek nagy tomegliek és jelentds rosttartalmuak, s mivel a csecsemd egy-
szerre csak kis mennyiségeket fogyaszt, ezért ndvelni kell az étkezések energia-
tartalmat is (példaul a szdjatermékek, mogyorofélék, mogyordvaj és a hiivelyesek
gabonaval torténé kombinalasaval).

Bu—wtamm

Az anyai vegan étrend ¢és a kizarolagos anyatejes taplalas mellett leggyakrabban
B ,-vitamin-hiany alakul ki. A csecsem&knél a hidnyallapot tiinetei kozott a stly-
fejlédésben valo elmaradas, vérszegénység, ismétlodo hanyasok, bagyadtsag, meg-
noétt alvasigény, nyelési nehezitettség, székrekedés, remegés szerepelhet. Stilyosabb
esetben figyelemzavar, idegrendszeri karosodasok, retardacio is fellépnek. Emiatt
a varandossag €s a szoptatas alatt a vegan étrend nemcsak a B ,-vitamin, hanem az
esszencialis zsirsavak elégtelen felvétele miatt is ellenjavallt. Amennyiben az anya
nem mond le a vegan diétarol, sziikséges a B, -vitamin szintjének ellendrzése és az
egyéb hianyallapotok szlirése (fizikalis vizsgalat, idegrendszeri vizsgalat, vérkép).
Stlyos foku hiany esetén a potlas megfeleld modon csak az izomba adott B, ,-vita-
min-injekci6 forméjaban lehetséges. Ezen esetekben sziikségessé valhat az anyate-
jes taplalas helyett a mesterséges taplalasra (tapszerre) vald attérés is. Igen sulyos,
leromlott allapot esetén infuzids kezelés, sulyos vérszegénység esetén transzfuzid
is szlikséges lehet. Idealis esetben idaig nem fajul a helyzet, és az étrend megfeleld
kiegészitésével (célzottan adagolt étrend-kiegészitokkel) vagy az allati eredetii tap-
lalékok elfogadtatasaval megoldhato a helyzet, amennyiben az édesanyat sikertil
meggy6zni ennek sziikségességérol.

Vas

A vashiany csecsemd- és kisgyermekkorban a vérszegénység mellett pszicho-
motoros (észlelési, tér-tajékozodasi, mozgasszervezési, koordinacios, egyen-
sulyozasi készségek és képességek) fejlodési rendellenességet és viselkedési
zavart is okozhat. A problémat az okozza, hogy az utdlagos, késébbi potlassal
ezek az eltérések mar nem fordithatok vissza, ezért a vashiany megeldzésére
kell torekedni. Vegan étrend esetén ezért a vaskiegészités mindenképpen java-
solt az intenziv ndvekedés idészakaban.

Rost

Tekintve, hogy a vegetarianus, vegan étrend jelentés mennyiségii rostot tartal-
maz, a tapanyagok optimalisabb felszivodasa érdekében a zoldségek, gylimolesok
meghamozasa és a finom 6rlésii gabonafélék elényben részesitése javasolhato a
kisdedek, gyermekek esetében.
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Jod

A kizarélag vegan anya anyatejével taplalt csecsemoknél jodhiannyal és pajzsmi-
rigy-alulmiikodéssel szamolhatunk. A jodhiany megel6zéséhez a hozzataplalaskor a
joddal dusitott gabonapépekkel is hozzajarulhatunk a joédfelvétel optimalizalasahoz.

D-vitamin

A sztlik élelmiszer-valaszték €s a D-vitamin-potlas esetleges elutasitasa angolkor-
hoz (rachitis), illetve hipokalcémiahoz vezethet a vegan modon taplalt csecsemdk
¢és kisgyermekek korében. Az elsé életévben ennek megelézésére a D-vitamin
kiils6 potlasa erésen ajanlott.

SZAKMAI ALLASPONTOK A VARANDOS ANYAK ES GYERMEKEIK VEGETARIANUS,
VEGAN ETRENDJEVEL KAPCSOLATBAN

A viszonylag kis szamu, a varanddssag alatti vegan-vegetarianus étrendre vonat-
koz6 bizonyitékok tobbnyire heterogének. A randomizalt vizsgalatok hidnya meg-
akadalyozza, hogy megkiilonboztessiik az étrend hatasait az egyéb zavaro ténye-
z6ktol (példaul a bevezetdben mar emlitett €letmodbeli szokasoktol). Elsésorban a
kulfoldi taplalkozastudomanyi iranyelvek alapjan a megfelelden 6sszeallitott vegan
vegetarianus étrendet a varandossag alatt biztonsagosnak lehet tekinteni, feltéve,
hogy az anya kiemelt figyelmet fordit a varandossag, a szoptatas alatt és a gyermek
étrendje esetében is a vitaminok és nyomelemek sziikségletének célzott fedezésére.

A European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology, and Nutri-
tion (ESPGHAN) javaslata szerint a vegan étrendet kizardlag megfeleld orvosi és
dietetikai feliigyelet mellett szabad alkalmazni, s fel kell hivni a sziilok figyelmét
a stulyos kovetkezményekre, amennyiben nem kovetik az étrend adekvat kiegészi-
tésére vonatkozo6 szakmai javaslatokat.

Az Academy of Nutrition and Dietetics (Taplalkozastudomanyi és Dietetika
Akadémia) allaspontja szerint a megfelelden megtervezett vegetarianus és a ve-
gan étrend is egészséges, taplalkozasi szempontbol megfeleld, kdrnyezetvédelmi
és egészségiigyi elonyokkel jarhat bizonyos betegségek megeldzését és kezelését
tekintve. Ezeket az étrendeket megfeleldonek tartja az életciklus minden szaka-
szaban, beleértve a varandos, szoptatd noket, a csecsemoket és a gyermekeket, a
serdiiloket, az iddsebb felndtteket és a sportolokat is.

Ugyanakkor hazankban ezt a kijelentést csak erés kérddjelekkel és sziik kere-
tek, feltételek kozott mondhatjuk érvényesnek, a hazai taplalkozasi vizsgalatok
eredményei, az orszag lakossaganak egyenldtlen szocialis, gazdasagi lehetdsége-
it, viszonyait, taplalkozastani ismereteinek mértékét tekintve is.
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Igen alapos dietetikai ismeretek birtokdban, szoros orvosi és védondi feliigye-
let mellett ugyan Osszeallithato egy teljes értékil étrend a vegetarianus és vegan
csecsemok és kisgyermekek részére is, azonban figyelembe kell venni azt a tényt
is, hogy a varandossag €s a hozzataplalas alatti étrend a vegyes étrend esetén is
szamos kihivassal jar az édesanya és a csaldd szdmaéra, amit a sziikitett étrend
csak tovabb nehezithet. A névényi alapt étrend ugyanis a hagyomdnyostol eltérd
alapanyagok beszerzését, ujfajta receptek, ételkombindciok megtervezését, el-
készitését teszi szlikségessé, valamint kiterjedt és alapos taplalkozas-¢lettani is-
mereteket kdvetel meg (tobbek kozott a fehérjekomplettalas, az egyes vitaminok,
asvanyi anyagok forrasait, felszivodasat illetéen), valamint a szélsdséges étrendi
iranyzatok (példaul a nyers vegan étrend) keriilését. Emiatt elmondhaté, hogy
bar szamos intézet ellenkezden nyilatkozott, 6sszlakossagi szinten a taplalkozasi
kockazatokat tekintve a vegan és a szigort vegetarianus étkezés szakmailag nem
biztonsagos mddja a varandos ndk taplalkozasanak, illetve a csecsemdk, kisde-
dek, gyermekek taplalasanak, tekintve, hogy szamos, a magzat méhen beliili és
a sziletést kovetd egészségi allapotat is érinté kockazatot rejthet magaban. A ki-
vételt a gondosan, kelld valtozatossaggal, szakszeriien Osszeallitott lakto-ovo,
szemivegetaridnus étrend jelenti, amely mar megfelel6 alternativa lehet a varan-
dos no egészsége €s a magzat fejlodése szempontjabol is. Ezek dsszeallitasaban
dietetikussal torténd konzultacio is sziikségesnek tekinthetd a megfeleld ételpa-
rositasok, tdpanyagforrasok kivalasztasa céljabol. A lehetséges tapanyaghianyok
¢és az azokbol eredd kovetkezmények elkeriilése érdekében azonban tovabbra is
a vegyes, kiegyensulyozott, vagyis allati, ndvényi taplalékokat egyarant tartal-
mazo6 étrend javasolt.

Amennyiben a kismama vegetarianus étrendet kivan folytatni, a cél az, hogy a
legnagyobb gondossag mellett dsszeallitott étrendjébol a hianyzo tapanyagok erre
a célra szolgald gyogyszerekkel, étrend-kiegészitokkel valo potlasa csak orvosi
javaslatra ¢s feliigyelettel torténjen az esetleges tuladagolas és annak kovetkez-
ményei megelézése érdekében. A rendszeres orvosi vizsgalatokon valdé megje-
lenés mellett indokoltta valik a dietetikussal torténd rendszeres konzultacio is,
amelyre a védond és/vagy a kezeldorvos is felhivhatja a figyelmet, amennyiben a
varandos nem maga jelentkezik dietetikai tanacsadasra.

A helyzetet neheziti, hogy a hazai gyakorlat szerint a dietetikusok nem részei
a varandosgondozasnak, a specialis, szakellatast igényl6 eseteket kivéve (példaul
gesztacios diabétesz). Emiatt a varanddsok altal onkényesen valasztott alternativ
étrend, igy példaul a vegetarianus, vegan étrend kovetése esetén a dietetikusok
nem vagy csak ritkan, egyéni megkeresés révén (példaul maganpraxis keretein
beliil) talalkoznak a varandossal. A rendszeres €s szoros szakmai kontroll (amely
gyakoribb orvosi sziiréseket és vizsgalatokat is jelent) a sziikséges mértékii ét-
rend-kiegészités mellett azonban biztosithatja a zavartalan varandossagot és szii-
1ést, valamint a csecsemd, kisded, gyermek megfeleld testi-szellemi fejlodését.
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