Zsani torténete:
Szia Tilnde!

Megirom szivesen, a szulést megvarnam vele, mert attdl lenne kerek egész, de
addig is itt 6sszefoglaltam idérendi sorrendben a f6 pontokat:

2016. aug. - 74kg, IR diagnozis, alacsony AMH. IR ajanlas: sport és 160g-os CH
diéta

2017. apr.: metformin elkezdése

2017. majus: 1. terhesség fogantatas

2017. jun.: 1. terhesség missed ab.

2017 novemberében kerestelek meg konzultalni, mert miel6bb szerettem volna ismét
teherbe esni. Ekkor kezdtem el mozgasorakra is jarni. Sulyom kb. 69 kg korul volt. A
csatolt étrendet kaptam, a metformint a konzultacié hatasara azonnal abbahagytam.
Az étrendbdl napi szinten a reggelit tartottam be, miso leves retekkel/gombaval,
barnarizs, brokkoli. Hétvégén alkalmanként ezeket a recepteket hasznaltam:
sutétokos koleskasa, halreceptek, hortobagyi bio busaval, krémlevesek.
Tejtermékeket, tojast kiiktattam, a husfogyasztasbdl a halak maradtak. Gyors fogyast
tapasztaltam, kb. 5 kg-t fogytam dec. kozepére. OGTT-n javultak az eredményeim.
Volt rendszeres peteérésem, de alacsony volt a progeszteron szintem.

A mozgasorak utan kdzvetlenul minden alkalommal éreztem, hogy deréktdl lefelé
felfrisstlOk és élettel teli vagyok az egész napos szamitogép elétti Glés utan. Ezen
kivul lelkileg is segitett rahangolodni a célomra és az azzal jar6 feladatokra plusz
élveztem a mozdulatok és a kellemes zene nyujtotta 6sszhangot. Mozgasorakra
jartam karacsonyig.

2017. dec. kozepe : 2. terhesség fogantatas, dec. 23.: L-Thyroxin elkezdése

2018. jan. -2018. apr.: 2. varanddssag. Makrés reggeli, vegyes taplalkozas,
mozgasorakra nem jartam. L-Thyroxin (orvos altal tuladagolva). 18. hét vetélés.
Korhazbdl tavozaskor suly 62kg.

2018. maj-szept.: vegyes taplalkozas, uj suly: 68kg.

2018. szeptemberben kerestelek fel Ujra. Ujrakezdtem a makrés étrend reggelijét,
terheléses tesztek, 3., 21. ciklusnapi tesztek, Foodtest 200+etc.

Mozgasorak ujrakezdése és folytatasa dec. kozepéig.

2018. okt.-nov.-dec. vegan- és gluténmentes iranyba elindulas, de maradéktalanul
egyiket sem tudtam betartani. OGTT: enyhe IR. Hormontesztek diagndézis: megfelel
hormonszintek és peteérés. Immunoldgiai kivizsgalas negativ. TSH : 2 és 2.5 kozott
(gyogyszeres kezelés nincs ekkor)

3. terhesség megfogantatas: 2018. dec. 3. hete

1. trimeszter: 67kg. L-Thyroxin (veled odafigyelve), GM és vegan étkezés kb. 85-
90%-ban. Kérésedre kivizsgalas: MTHFR mutacio diagnozis -> LMWH
(antikoagulans profilaxis elkezdése)

2. trimeszter: 67-69kg. vegyes étkezés, GDM diagndzis (75g cukorral, EH 4,8, 120.
perc: 7,8) -> 160g-os CH diéta, alkalmanként makros reggeli. Visszatérve (az
ndgyogyasz ajanlasara és a férjem kérésére): hus-, tejtermékfogyasztas, esetenként
gluténfogyasztas.

3. trimeszter nagy része: 66-67kg. 160g-os majd 180g-os CH diéta. (keton megjelent
a vizeletben) — terhességi DM diagnozis

3. trimeszter utolso hetei: 67-68 kg. a veled tortént konzultaciot kovetéen makros
reggeli Ujrakezdés, hus- és tejtermékek, tojas kiiktatasa



A nehézségek az étrenddel kapcsolatban a varandossag folyaman jelentkeztek
leginkabb, bar napi 8 6ra munka mellett is sok id6t és fegyelmet igényel szerintem a
sokszor specialis hozzavaldk beszerzése és megfelel6 modon torténd elkészitése, a
haztartas mas tagjainak pedig kilén kell vasarolni és fézni.

- émelygések, terhességi hanyinger/rosszullét és alatt betartani az étkezést, atnyult a
2. trimeszter elejére

- betartani az étkezést hosszabb kérhazi tartozkodas alatt. Reggelit ugy-ahogy
megoldottam, féétkezéseket nem.

- GDM diagnodzis utan a korhazban javasolt 160g-os és 180g-os GDM diétat tartani
(tul gyakori és kotott idejl étkezések, nekem 3 étkezés elég lett volna), eléirt CH
mennyiséget megenni (tul soknak éreztem).

- reggeli utani 60. perces vércukor ellenérzésnél a 7,0-s limit alatt maradni
honapokon keresztil, az inzulininjekciozast elkertulend6.

- 37. héten ujra jelentkeztem nalad a leleteimmel és a szulésre felkészulés miatt.

Szia Tinde!

Remélem jol vagy és kellemesen telt a hosszu hétvége!

Elnézést kérek, hosszu ideje irom ezt az emailt, befejezni nem sikerdlt idaig, de
végre Kicsit kezd stabilizalodni az életunk.

Igen, megszuletett rendben a baba,40+6 napra, 3980g, 55 cm, fejkdrfogat 35cm
meéretekkel.

Természetes uton, ...

Sokat gyalogoltam az utolsé napokig, gyakran cipekedtem is, a gatizom tornat nem
kezdtem el id6ben, hatalmas ostobasag volt.



