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Mit tehetek a testemért
a babavaras i1doszakaban?

Rovid, érthetd flizet gyermekre vagyd néknek és
paroknak arrol, hogyan lehet a testet timogatni a
babavaras idészakaban étkezéssel, mozgassal,
pihenéssel, vitaminokkal, orvosi egyeztetéssel és
kiméletesebb donmagadhoz fordulassal.
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Kerdések, amelyek sok noben felmeriilnek

,,Mit ehetek, hogy konnyebben j6jjon a baba?”

»zedjek vitamint?”

,Le kell fogynom?”’

LArt a kavé?”

»Mennyit mozogjak?”

,Lehet, hogy a stressz miatt nem sikertil?”

A gyermekre varas iddszakaban nagyon konnyi tigy érezni, hogy a testedet tokéletesitened kell.
Mintha lenne egy titkos lista. Ha mindent jol csinalsz, jon a baba. Ha mégsem jon, biztosan
kihagytal valamit. Nem ettél elég jol. Tul sokat stresszeltél. Nem aludtal eleget. Nem ittad a
megfeleld teadt. Nem szedted a megfeleld vitamint.

Ez veszélyes gondolatmenet.

Mert a test tamogatasa fontos, de a fogantatas nem kizarolag ¢letmoddfeladat.

Lehet valaki nagyon tudatos, és mégis varnia kell. Lehet rendezett étrend, mozgds, vitamin,
pihenés, és mégis sziikség lehet kivizsgalasra. Lehet apro életmodbeli 1épésekkel sokat tenni a
testi egyensulyért, de ezek nem adnak teljes kontrollt.

Ez a flizet abban segit, hogy jozanul lasd, mi az, amit érdemes tdmogatni a babavaras
idészakaban. Nem tokéletességet kér. Inkabb rendezést. A testnek nem versenypalyéra van
sziiksége, hanem stabilabb alapokra. Vércukor, pajzsmirigy, testsuly, tipanyagok, mozgas, alvas,
terhelés, kronikus betegségek, férfi oldali egészség. Ezek mind szdmithatnak. De kdzben te nem
projekt vagy. Nem hibajavitd program. NO vagy, aki szeretné tdamogatni a testét, mikdzben vagyik

valamire, ami nem teljesen iranyithato.

Fontos tudnivalo!

Ez az iras altalanos tajékoztatas, nem helyettesiti az orvosi, dietetikusi, négyogyaszati,
endokrinologiai vagy medddségi szakellatast. Kronikus betegség, pajzsmirigyprobléma,
inzulinrezisztencia, cukorbetegség, PCOS, endometriozis, jelentds talsuly, alultaplaltsag,
evészavar, gyogyszerszedés vagy korabbi vetélések esetén érdemes szakemberrel

egyeztetni.
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M1 az, amit valoban érdemes rendezni?

A babavaras elotti idészak jo alkalom arra, hogy

megnézd, milyen allapotban van a tested alapmuikddése.

rendszeres-¢ a ciklusod,

van-e ismert n0gyogyaszati betegséged,

rendben van-e a pajzsmirigy-miikkodésed,

van-e inzulinrezisztencia vagy vércukorprobléma,
megfeleld-e a vérnyomasod,

van-e jelentds talstly vagy nagyon alacsony testsuly,
szedsz-e olyan gyodgyszert, amelyet varandossag elott
egyeztetni kell,

volt-e korabbi vetélésed vagy szovodményed,

volt-e kismedencei gyulladasod vagy mitéted,

a parodnal van-e uroldgiai vagy andrologiai

elézmény.

A fogantatas el6tt nem kell minden lehetséges vizsgéalatot végigjarni.

De ha van ismert eltérés, erés panasz, rendszertelen ciklus, fijdalmas menstruacié vagy 35 év

feletti életkor, érdemes id6ben rakérdezni a kdvetkezd 1épésre. A kronikus betegségek kiilon

figyelmet kérnek.

Ilyenkor a cél az, hogy a varandossag lehetdleg rendezettebb allapotbdl induljon.

Az ACOG varandossag eldtti tanacsadassal kapcesolatos allasfoglalasa szerint a felkésziilés célja

az egészség optimalizalasa, a modosithatd kockéazati tényezok attekintése és a biztonsdgosabb

varandossag tamogatasa.

Ez nem félelemkeltés. Ez elorelatas.

Fontos gondolat!

A babavaras eldtti testi rendezés nem arrél szol, hogy tokéletesnek kell lenned. Arrol szdl,

hogy amit lehet, még idében érdemes tisztabban latni és tamogatni.
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Mit jelent a termékenységet tamogato etkezes?

A termékenységet tamogat6 étkezés nem csodadiéta. Nem egyetlen tiltolista.

Nem harom varazsélelmiszer. Nem olyan étrend, amely mellett soha nem lehet hibazni.

Inkabb olyan alap, amely tdmogatja a vércukrot, a hormonalis mitkddést, az energiaszintet és a
gyulladasos folyamatok csokkentését. A gyakorlatban ez sokszor egyszeriibb, mint amilyennek az
internet mutatja.

Tobb zoldség.

Megfeleld fehérje.

J6 mindségli szénhidrat.

Rendszeres étkezés.

Hasznos zsirok.

Kevesebb cukros, erdsen feldolgozott étel.

Elég folyadék.

A vércukor-ingadozés sok nénél hat a kdzérzetre, ¢hségre, faradtsagra, ciklusra és hormonalis
egyensulyra is. Inzulinrezisztencia vagy PCOS esetén kiilonosen fontos lehet a személyre szabott
étrendi segitség. Az egészséges testsuly tdmogatasa is szamithat.

A jelent6s tulstly és a nagyon alacsony teststly egyarant befolyasolhatja a ciklust, peteérést €s
késobb a varandossag kockazatait is. De a testsulyrol ovatosan kell beszélni.

Nem szégyenitéssel. Nem ,,fogyj le, és kész” tipustt mondatokkal, hanem ugy, hogy a cél a
mikodés timogatéasa legyen, nem a test biintetése.

A ké&vérdl is sok kérdés szokott felmeriilni. Mérsékelt mennyiség sokaknal beleférhet, de ha sok
kavét iszol, szorongsz, rosszul alszol vagy magasabb a vérnyomasod, érdemes errdl szakemberrel
egyeztetni.

Az alkohol kertilése gyermektervezéskor kiilonosen fontos. Az NHS is azt javasolja, hogy aki

teherbe szeretne esni, szedjen folsavat, étkezzen egészségesen €s keriilje az alkoholt.

Fontos gondolat!
A tdmogato étkezés nem biintetés és nem garancia. Olyan alap, amely segithet stabilabb

testi kornyezetet teremteni a babavaras idészakaban.
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Milyen vitaminokra €s vizsgalatokra figyelj?

A legismertebb varanddssag el6tti vitamin a folsav.
Ennek szerepe kiilondsen fontos, mert a veldcso nagyon koran fejlédik, gyakran akkor, amikor a
né még alig tudja, hogy varandos.
Az NHS napi 400 mikrogramm folsavat javasol a varandossag elott €s a varandossag 12. hetéig.
Bizonyos allapotokban nagyobb adag is sziikséges lehet, példaul egyes betegségek, gyogyszerek
vagy magasabb kockazat esetén, de ezt orvossal kell egyeztetni.
Sok nének hasznos lehet varanddssagra késziiloknek vald vitamin, de nem mindenkinek ugyanaz
a készitmény megfelelé. Erdemes figyelni:

o folsav vagy folat,

e D-vitamin,

e jbd, ha nincs pajzsmirigyhez kapcsolodo ellenjavallata,

e vas, ha hiany igazolodik,

e BI2, féleg vegan vagy felszivodasi probléma esetén,

e omega-3, ha kevés halat fogyasztasz,

e pajzsmirigyértékek, ha volt eltérés vagy panasz,

e vércukor- és inzulinanyagcsere, ha indokolt.
A ,,minél tobb, anndl jobb” itt veszélyes gondolat. Bizonyos vitaminokbol és nyomelemekbdl tul
sok is lehet. Ezért kiilondsen fontos, hogy tobb készitményt ne szedj egymasra gondolkodas
nélkiil. Ha mar van multivitaminod, kiilon vasad, D-vitaminod, jodod, folatod, magnéziumod,
érdemes egyszer atnézni szakemberrel, mibdl mennyi jut be dsszesen.
A gyogyszereket is fontos egyeztetni. Vannak készitmények, amelyeket varandossag elott
modositani kellhet. Ez nem azt jelenti, hogy sajat dontésbdl abba kell hagyni dket. S6t!

A gyogyszer elhagyasa néha nagyobb kockazat, mint a szakszer(i beallitas.

Fontos gondolat!
A vitaminok tamogathatnak, de nem helyettesitik a kivizsgalast, az étrendet €s az orvosi

egyeztetést. A biztonsagos felkésziilés része az is, hogy tudd, mit és miért szedsz.
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Hogyan mozogj ugy, hogy tamogasd a tested?

r A mozgas nem biintetés. Nem azért kell, mert
,»dolgozd le magad”. Nem azért, mert a tested
akadaly. Nem azért, hogy kiérdemeld a babat.
A mozgas a keringést, vércukor-egyensulyt,
hangulatot, alvést, teststlyt és stresszkezelést
is tAmogathatja. A j6 mozgasforma nem
mindig latvanyos.

Séta, konnyl erdsités, mobilizalo torna, joga,
uszas, kerékpar, tanc, 1épcsdzés, kertészkedés.
A Iényeg a rendszeresség €s a testhez igazitas.
Ha eddig nem mozogtal, nem kell hirtelen heti
hat kemény edzésbe kezdeni. A fokozatos
terhelés sokkal baratsagosabb a testnek €s az

idegrendszernek is.

Ha eddig nagyon intenziven sportoltal, és kozben rendszertelenné valt a ciklusod, kimarad a
menstruaciod, vagy allandoan faradt vagy, érdemes atgondolni, nem til nagy-e a terhelés.

A ciklusod jelezhet. Nem minden faradtsag gyengeség. Nem minden pihenés lustasag.

Nem minden erdltetés erd.

A mozgas akkor tAmogat igazan, ha utdna nem szétesel, hanem valamennyivel stabilabbnak érzed
magad. A parod egészsége is szamit. A mozgas, testsulyrendezés, dohdnyzas elhagyasa, alkohol
csokkentése, megfeleld alvas €s altalanos egészségi allapot a férfi oldali termékenységet is

érintheti. A babavaras testi tamogatésa tehat kozos tigy.

Fontos gondolat!
A mozgas nem bizonyitas. Akkor segit, ha a tested miikddését timogatja, nem pedig tijabb

teljesitményelvarast rak rad.
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Miért szamit az alvas, a stressz ¢és a tulterhelés?

A stresszrél nagyon dvatosan kell beszélni.

Sok gyermekre vard nd mar igy is hallotta:

»Engedd el, és majd sikeril.”

,»,B1ztos azért nem jon, mert ragdrcsolsz.”

»INe stresszelj.”

Ezek a mondatok ritkén segitenek. A stressz nem kapcsolo.
Nem lehet egy mozdulattal kikapcsolni.

Es a sikertelen honapokért nem szabad a n6t hibaztatni
azzal, hogy ,.tul fesziilt volt”. Ugyanakkor a tartos
tulterhelés valoban hat a testre. Az alvasra, étvagyra,
vércukorra, hormonalis miikddésre, gyulladasos
folyamatokra, parkapcsolatra, szexualis vagyra

¢és dontési képességre.

Ezért nem az a cél, hogy soha ne legyen stressz, hanem az, hogy a tested kapjon valodi pihenést.
Alvas, képernydmentes este, rovidebb forumolvasas, séta munka utan, meleg zuhany,
légzésfigyelés, masszazs, beszélgetés, hatarhuzas.

Kevesebb ,,mindent most azonnal” elvaras. A pihenés nem id6pazarlas. A pihenés testi miikodés.
Ha az idegrendszer alland6 készenlétben van, a test t01él6 izemmodban dolgozik. A babavaras
iddszakaban mar az is sokat szamithat, ha hetente néhanyszor sikeriil valédi nyugalmi szakaszt

teremteni.

Fontos gondolat!
A stressz nem biin és nem magyarazat mindenre. A tlterhelés csokkentése mégis fontos,
mert a testednek nemcsak tdpanyagra, hanem pihenésre és biztonsagérzetre is sziiksége

van.
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Hogyan maradj gyengeéd magadhoz késziilodes kozben?

A babavaras iddszakaban konnyli mindent szaballya alakitani.

Ezt edd, azt ne edd, ennyit mozogj, igy aludj, igy iddzits, igy gondolkodj, igy nyugodj meg.

A j6 tanacsokbol néha akkora zaj lesz, hogy a né mar sajat magat sem hallja.

Ezért fontos megkiilonboztetni a tAmogatast a nyomastol.

A tamogatas segit, a nyomas szorit. A timogatas azt mondja: nézziik meg, mire van sziikséged.
A nyomas azt mondja: még mindig nem csinélod elég jol. A tamogatasban van mozgastér, a
nyomasban csak hibalehetdség. Kérdezd meg magadtol idénként: Amit most teszek, segit vagy
feszit? Tobb energiam lesz téle vagy kevesebb? A testemhez kdzelebb visz vagy tavolabb?
Tudom ezt hosszabb tavon tartani? Van benne emberség?

Nem kell tokéletesen késziilni. Elég lehet néhany jo irany.

Folsav, rendezettebb étkezés, tobb séta, jobb alvas, szakemberrel egyeztetett vizsgalatok.

Kevesebb onostorozas, tobb valddi pihenés.

A Shayana szemléletében a babavaras nem Onjavitd program. Inkabb finom visszakapcsolodas a
testedhez, a parodhoz és ahhoz az élethez, amelyben kdzben most is benne vagy.
Ha szeretnél ebben az id6szakban érthetd informaciokat, finom testi-lelki timogatast és itélkezes

nélkiili figyelmet kapni, szeretettel varlak a Shayana vilagaban.
Shayana — Test és Lélek Harmonia
Sziilésfelkészités | Kismama masszazs | N6i testi-lelki tAmogatas

shayana.hu

Felhasznalt szakmai hattér

A varandossag elotti egeszségfelkeésziiles, folsav és varandossagra késziilo vitaminok, étrendi alapok, vércukor- és
inzulinanyagcsere, pajzsmirigy-miikodes, testsuly, mozgds, alvas, stresszkezelés, kronikus betegségek rendezése,
gvogyszerek egyeztetése, ferfi oldali életmodtényezok, valamint a gyermekre varas testi-lelki terheivel kapcsolatos

nogyogyaszati, életmodbeli és perinatadlis szakmai hattér


https://shayana.hu/

