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Elikadurak oso eragin garrantzitsua dauka haurdunaldi prozesuan, bai umekiarentzat, bai amaren osasun eta ongizatearentzat.

Jatekoa eta haurdunaldia

Elikadura

Arantza Lorenzo

Gure amonek haurdunaldian bikoitza jan behar zela esan ohi zuten. Gaur egun badakigu hori ez dela egia. Baina zalantzarik gabe, elikadurak oso eragin garrantzitsua du haurdunaldi prozesuan, bai barruko txikiarentzat, bai amaren osasun eta ongizatearentzat. 

Gure elikadura beti zaindu beharreko zerbait da, baina oso modu berezian haurdun geratzeko asmoa badugu. Saiatu pisu egokia izaten eta pixkanaka elikadura egokitzen. 
Nutriente ezberdinen beharrak eta horiek asetzeko janariak: 
Energia: Egiten den lanaren eta ariketa fisikoaren arabera, energia beharrak oso aldakorrak badira ere, normalean 2.000-2.300 kcal behar dituen emakume batek 100 kcal gehitu behar ditu eguneko haurdunaldiaren lehen hiru hilabeteetan, 250 kcal inguru bigarren hiru hilabeteetan eta 400-500 kcal gehiago azken hiru hilabeteetan. Hori, baina, hobe da oso energetikoak diren janariekin ez egitea, hau da, opilak, hestebeteak... Egokiena da kilokaloria horietan gorputzak, egoera honetan bereziki, oso beharrezko dituen proteina, bitamina eta gatz mineralak barneratzea. Hori lortzen da, zitu integral, lekale, barazki eta frutekin, freskoak eta lehorrak. 
Proteinak: Haurraren garapena behar bezalakoa izan dadin, proteina beharrak ere nabarmen handitzen dira. Beraz, ez ahaztu astean 3-4 aldiz arraina jatea, beste 3-4 aldiz haragia eta 3-5 aldiz arrautza. Lekaleak (lentejak, garbantzuak...) prestatzeko garaian ere arroza gehitu, proteina gehiago izan ditzaten. 

Gatz mineralak: Kaltzio eta burdinaren beharrak handitzen dira nabarmen. 

Kaltzio beharrak asetzeko egunero 3-4 esneki hartzea ezinbestekoa izango da -baso bat esne, jogurt bat edo gazta zati bat dira esneki bat-; kaltzioa lekale, arrain eta fruitu lehorretan ere agertzen da. Gatz mineral hori behar bezala aprobetxatzeko D bitamina beharrezkoa da. Eguzkia bitamina horren iturri garrantzitsua da, baina arrain urdinean eta esneki oso edo erdigaingabetuetan ere agertzen da -gaingabetu aberastuetan ere bai-. 

Burdin iturri nagusiak haragi gorriak dira (txekorra, zaldia...), horiek ondo eginak jatea oso garrantzizkoa da toxoplasmosia eta gisako infekzioak saihesteko. Bestalde, burdinan aberats dira lekale guztiak, zituak eta orri berdeko barazkiak. Burdina ongi aprobetxatzeko, burdina jaterakoan edo ondoren, C bitaminan aberats diren janariak hartu behar dira: zitrikoak, entsaladako tomatea, kiwia, marrubiak, piperrak... 
Bitaminak: Azido folikoaren beharrak handitzen dira batik bat, horren gabeziak enbrioiaren bizkarrezurra eta burmuina behar bezala ez osatzea eragiten duelako. Normalean, haurdun geratu aurretik gomendatzen dituzte azido foliko osagarriak, eta lehen hiru hilabeteetan ere garrantzizkoak dira. Bitamina horretan, besteak beste, orri berdeko barazkiak eta fruitu lehorrak dira aberatsak . 
Edariak: Egokiena ura. Litro bat egunean gutxienez. Alkoholik ez, haurra behar bezala ez osatzea eragiten duelako. Gainontzeko edari freskagarriak,tarteka edo ospakizunetan. Kilokaloria hutsak eskaintzen dituzte, hau da, energia ugari beste nutrienterik gabe, eta gogoan izan haurdunaldian, bestelako nutrienteak gehitu behar direla oso modu berezian. 
Haurdunaldiko ondoezak: Lehen hiru hilabeteetan, emakume askok izaten dute goragalea, oka, goserik eza edo gehiegizko gosea: egunean sei otordu egitea da horri aurre egiteko modurik hoberena: gosaria, hamaiketakoa, bazkaria, merienda, afaria eta afalostea. Hau da, gutxi eta maiz jan. Goragalerik ez dagoen unea aprobetxatu fruta, esnekiak eta ogia hartzeko gazta edo antxoatxo edo fruitu lehorrekin. 

Azken hiru hilabeteetan izaten dira, batez ere, urdail pixutasunak, digestio zailtasunak, idorreria... Lehenengo biak zuzentzeko, sei otordu egitea lagungarria da, janaldi txikien digestioa errazagoa delako. Garai horretan fetuak urdailarengan presioa eragiten du, eta hobe maiz, baina aldiko gutxi jatea. 

Idorreria saihesteko gomendioak: likidoak gehitu (ura, zukuak, saldak...), zuntza duten janariak hartu: egunean 3-4 fruta, platerkada 1-2 barazkiak edota entsalada (ongi garbituta) eta produktu integralak (ogia, zerealak, arroza, pasta, irin integrala...). Ibiltzeko aukera baduzu ere horrek positiboki eragingo du hesteen mugikortasunean. 

Zure bizitzako garai berezi hau zaindu! Elikadura zaintzean zure gorputza askoz hobeto egongo da, eta horrek zu ere ongi sentiaraziko zaitu. Eta, zalantzarik gabe, txikia zaintzen hasteko modu ezin hobea da.
