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Varandossaga alatt talalta ki Németh Néra, hogy sziikség lenne egy kismamaknak szél6 mobil
applikaciéra. Ez a digitalis kalauz segiti a kismamakat abban, hogy felkésziiljenek a baba érkezésére. A
PregHello applikdciéban minden tudnivalé megtalalhaté egy helyen, hiteles szakértdi fForrasbél. Az
ingyenesen letoltheté mobil alkalmazas taplalkozassal kapcsolatos cikkeit édesapja, dr. Németh Miklés
allitotta 6ssze, aki 1978-ban szerzett bioldgiai-kémia szakos diplomat az SZTE jogelddjén: a Jozsef Attila
Tudomanyegyetemen.

() Cikk nyomtatas  [».<] Link kiildés

Németh Nora a varanddssaga alatt szembesult elészor azzal, hogy milyen nehéz is egy kismamanak
beszerezni az 6sszes fontos informaciot a babavardssal kapcsolatban. A tudnivaldokat Ugy kellett ezer helyrél
Osszegydjtenie, és nagyon sokszor elbizonytalanodott az ellentmonddsos informacidk olvasdsakor, mert nem
tudhatta, hogy az olvasottak megbizhaté forrdsbdl szarmaznak-e.

- Ekkor dontottem el, hogy ezen valtoztatni szeretnék. Az az dtletem tdmadt, hogy késziteni kellene egy
minden kismama szdmara elérhetd kalauzt, ami segiti 6ket a vdranddssag egész ideje alatt felkészilni a baba
érkezésére — mondta Németh Néra, a PregHello varandds mobil applikacié tulajdonosa. — Ez egy online
kisokos, amiben minden fontos tudnivalé egy helyen megtaldlhaté és a tartalmakat a témakhoz értd
szakérték frjak/lektoraljak, igy biztositva a tartalmak hiteles forrasat. igy sziiletett meg a PregHello
ingyenesen letolthetd varandds app.

Az alkalmazas tartalmanak 6sszedllitdsakor azokat a kérdéskoroket vették alapvetden figyelembe, amelyek
Norat is érdekelték a varanddssaga alatt, és ez a lista bovdlt - és bévil folyamatosan - az egészségiigyi
szakértdk altal ajanlott tovabbi témakkal. A fejlesztés sordn fontos volt, hogy az applikacid ne csak dltaldnos
tudnivaldkat tartalmazzon, hanem minél tobb, kifejezetten a magyarorszagi viszonyokat tikrézé informaciot
tegyen kozzé, amelyek érthetéen, egyszerlen, rendszerezetten vannak cikkekbe foglalva a PregHello
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appban. llyen orszdgspecifikus téma példaul a varandésgondozas folyamata Magyarorszagon, a kildonb6zé
egészségligyi dolgozdk feladata a varanddssdg kapcsan, az elérhetd vizsgalatok listdja, az itthoni hivatalos
teenddk és allami tdmogatdsok.

- Az alkalmazas célja, hogy a kismamak a lehetd legnyugodtabb korilmények kozott, gondtalanul, vagyis a
megfeleld informaciok birtokaban élvezni tudjék ezt a csodas idészakot. Eppen ezért nagy hangsulyt
fektetlnk arra, hogy a leendé anyukadknak tdmpontként szolgéljunk életmdd/téplélkozas teriletén is —
folytatta Néra.

Avdaranddssag ideje alatt nagyon fontos az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas, dm ezt olykor nehéz
megvaldésitani. Az ehhez a témakorhoz kapcsoldédd cikkeket Németh Néra édesapja irta. Dr. Németh 1978-
ban végzett a Jozsef Attila Tudomanyegyetem bioldgiai-kémia szakdn, ezt kovetben két évig gimnadziumban
tanitott, majd 40 évig volt a Szolnoki Féiskola oktatdja: tapldlkozastant valamint élelmiszerhigiéniai,
élelmiszer-biztonsdgi ismereteket tanitott. Fdiskolai docensként ment nyugdijba 2018-ban.

- Az alkalmazasban a valtozatos taplalkozas fontossagdra és a megfeleld tdpanyagok bevitelére hivjuk fel a
figyelmet — mondta Németh Néra -, valamint arra, hogy a szervezet bizonyos tdpanyagokra valé igénye
megnd a varanddssag soran. Ezeket a szempontokat rendszerezi az alkalmazas és bontja le
trimeszterenként.

- A fejl6dé magzat tdpanyagforrdsat az anyai szervezet biztositja, épp ezért nem mindegy, hogyan
tapldlkozik a terhesség alatt a kismama. A varandés né téplalkozasa jelentésen befolydsolja sajat egészségét,
valamint magzata fejlédését is — tette hozza Dr. Németh Miklds. - A helyes tapldlkozas egyrészt csdkkenti az
anyai és magzati szovédmények, igy példaul a terhességi cukorbetegség, méhen bellli ndvekedési
elmaradas, spontan vetélés, szllés utani depresszid kockdzatdt, masrészt pozitiv hatast gyakorol az Ujszilott
majdani életmindségére, egészségi dllapotarais. A terhes nék energiasziikséglete dtlagosan mintegy 15
szazalékkal nagyobb a terhesség eldtti dllapothoz képest. Az energiasziikséglet ndvekedésével
parhuzamosan novekszik a fehérjeszikséglet, kiemelked&en fontossa vélik a tobbszorosen telitetlen,
esszencidlis zsirsavak fogyasztdsa, és szdmos vitaminbdl és dsvanyi anyagbél tdbbet igényel a kismama
szervezete, ilyen példaul a kalcium, a vas, a j6d, a cink, a folsav, az A-, a D-, és a B12-vitamin.

Fontos azt is tudni, hogy a kismama taplaltsagi dllapotatdl Fliggben taplalék-kiegészitdk Fogyasztasara is
szlkség lehet. Kiléndsen igaz ez a folsavra - foldtokra -, amibdl a fejlédé magzat veldcs6-zarddasi
rendellenessége (példaul nyitott gerinchasadék) kialakuldsdnak megel&zése céljabdl napi 400 pg kiegészitd
szedése javasolt a fFogamzast megelézden legaldbb egy hdnapig, és a fogamzast kdvetden harom hdnapig.
Nagyon fontos a vegyes, teljes értékd tapldlkozas, amiben helyet kell, hogy kapjanak a zoldségfélék és
gylimolcsok, a teljes kiérlési gabonatermékek, a hiivelyesek és olajos magvak, a sovany hdsok, a halak, a
sovany tejtermékek és a tojas is.
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A Mit ehetek? az applikacié nagyon fontos és praktikus része: ez eqy ételeket tartalmazo lista, amelyben az
app alkotdi szinkddokkal jelolik, hogy batran, médjaval vagy egydltaldn nem fogyaszthatd az adott étel a
varanddéssag alatt. A kismamanak csak be kell irnia a keresébe a megkivant étel nevét és az program Kkiirja,
hogy azt a varanddéssdg ideje alatt szabad-e fogyasztania vagy sem. Ezt nagyon szeretik a kismamak, sokan
hasznaljdk, mert gyors segitség lehet ételkészités sordn vagy étteremben.

Az PregHello alkalmazasnak van egy Teenddk menlipontja, amely tdbb hasznos listat is tartalmaz arra
vonatkozdéan, hogy mit érdemes beszerezni illetve elintézni a baba érkezéséig. A kérhazi taska lista azt is
0sszegzi, hogy mit célszerl bepakolni az anyuka, az apuka és a baba szdmara a kérhazba. Egy kilon lista szoél
arrél, hogy milyen hivatalos tgyeket kell elintézni, és milyen vizsgdlatokon kell részt venni. Ennek a résznek
az Osszedllitdsdban védéndk és szoptatdsi tandcsadok segitettek az app készitdinek.

- Szeretnénk a kozeljovében oktatdvidedkat is az alkalmazasban, amivel gyakorlati segitséget is nydjthatunk
a varandods szuléknek, példaul a babadpolds, szoptatas, terhes torna témakorében — mondta Németh Néra.

Néhany Fontos taplalkozasi tanacs dr. Németh
Miklostol a kismamak szamara

- Etkezzen valtozatosan, minél tobbféle élelmiszerbél
allitsa Ossze étrendjét.

- Rendszeresen naponta tdbbszdr (6tszor), egyszerre kis
mennyiségeket fogyasszon. Fontos a mértékletesség a
tdplalkozdsban. Téves nézet, hogy a kismamdanak kétszer
annyit kell ennie, mint a terhesség elétt!

- Kevés séval készitse el ételeit. S6 helyett hasznaljon friss
vagy szaritott fliszereket!

- Szomjunkat vizzel, dsvanyvizzel oltsuk!

- A fehérjesziikséglet fedezése érdekében halat, sovany
husokat (Féként baromfihdst) és tejtermékeket
fogyasszon. Kis mennyiségben a tojds is fontos taplalék.

- A halolaj hidnyat az olajos magvak (lenmag, did stb.)
gyakoribb fogyasztasdval lehet részben ellensuilyozni.

- Ajdnlott mérsékelni a koffeintartalmu és alkoholtartalmu
italok Fogyasztdsat, tobbek kozott azért is, mert fokozzdk
a viz kiGralését a vesén keresztul.

- Kerdlje a kinintartalmu italokat (pl.: tonik, keserGcitrom),
nagyobb mennyiség( kinin ugyanis egészséglgyi
problémat okozhat a magzatnal

SZTEinfo - Antal Eva Esé
Foté: Németh Néra
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