MUCNINA | POVRACANJE TOKOM
PRVIH MJESECI TRUDNOCE

Kod velikog broja zena, prvih nekoliko mjeseci
trudnoce praéeni su muéninom i povrac¢anjem.
Uzroci mogu biti: hormonalne promjene, psihicki
faktori ili neke metabolicke promjene. | dodaci ishrani
koji sadrze gvozde ponekad izazivaju muéninu.
Trudnice koje pate od mucnine ili povracanja tokom
dana treba da uzimaju manje, ali CeSée obroke,

na svakih 2 sata. Ukoliko imate takve probleme, pijte
¢esto manje kolic¢ine te¢nosti kako biste nadoknadili
gubitak tecnosti nastao usljed povracanja.

U treéem mjesecu trudnoce cesto se javlja gorusica,
a najintenzivnija je u posljednjem tromjesecju. Stanje
se moze pogorsSati ukoliko se piju sokovi od limuna,
pomorandze ili grejpfruta. Treba izbjegavati masnu

i zaCinjenu hranu, sa jakim mirisima. Ovaj problem
se uspjesno ublazava uzimanjem hrane bogate
uglienim hidratima (pSeni¢ne pahuljice, tost hljeb,
krekeri, keksi¢i bez fila, krompir u ljusci, suvo

i kostunjavo voce...).

Zbog gubitka tecnosti, stalna mucnina i povracanje
mogu biti opasni. Trudnice koje imaju intenzivne
tegobe te vrste upucuju se na bolnicko lijecenje.

TROVANJE HRANOM - OPREZ!

Trovanje hranom veoma je Stetno za trudnocu,

pa treba dobro obratiti paznju na porijeklo i svjezinu
hrane. Ozbiljni slucajevi trovanja mogu dovesti do
prekida trudnoce ili komplikacijama za bebu.

Da bi se sprijecile infekcije hranom, treba se
pridrzavati nekih pravila: Cesto prati ruke, hranu drzati
dobro rashladenu i voditi racuna da prije konzumiranja
bude potpuno skuvana, temeljno prati voce i povrée...
Trudnicama se ne preporucuje nepasterizovano
mlijeko niti proizvodi od njega (mladi sir),

kao ni nedovoljno termicki obradena jaja, meso,
mlijeko i mljeéni proizvodi (razne pavlake i sladoledi
koji sadrze jaja).
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ZDRAVA ISHRANA MAJKE ZNACI | ZDRAVU
ISHRANU BEBE - ZATO JE U TRUDNOCI
ISHRANA VEOMA VAZNA. VASA BEBA JE U
POTPUNOSTI UPUCENA NA VAS, JER PRIMA
HRANU PREKO VASE KRVI.

Doktori preporucuju da tokom prva tri mjeseca
trudnoce trudnica unosi istu koli¢inu hrane kao prije
trudnoce. Od Cetvrtog mjeseca pa nadalje unos
energije je pozeljno povecati za 200 — 300 kalorija
dnevno.

Prema misljenju nutricinista i ginekologa, Zzena

bi u toku trudnoce trebalo da dobije otprilike

12-16 kg. Optimalna tezina tokom trudnode preciznije
se odreduje na osnovu Indeksa tjelesne mase prije
trudnoce. Indeks tjelesne mase (ITM) predstavlja
odnos tezine i visine izracunat kao tezina
(kg)/visina(m?2). Trebalo bi da Zene &iji je ITM prije
trudnoce bio vedi, u toku trudni¢kog perioda dobiju
manje na tezini nego one Ciji je ITM bio nizak.

Ukoliko se tjelesna tezina trudnice u toku devet
mjeseci uveca za 13,5 kg, ona ¢e biti rasporedena
na sljedeci nacin:

Porast tezine

Gdje je dobijana tezina

(kg)
392 Masnoca (salo), ) )
! proteini i druge hranljive materije
1,8 Krv
0,9 Plodova voda
1,8 Ostale tecnosti (ukljucujuci visak vode)
0,9 Povecanje dojki
0,9 Povecanje materice
0,7 Posteljica
3,6 Beba
13.5 UKUPNO

Umjereno, postepeno i stalno dobijanje na tezini
sprecava pojavljivanje raznih komplikacija tokom
trudnoce i porodaja: dijabetesa, visokog krvnog
pritiska, prosirenih vena, male tezine bebe ili dugog
i teSkog porodaja nastalog usljed toga Sto je beba
prevelika. Nedovoljno dobijanje na tezini za trudnicu
je jednako opasno koliko i viSak kilograma, no taj
se problem javlja mnogo rjede.

UNOSENJE VITAMINA | MINERALA

Preporucuje se 8 ¢asa vode dnevno i najvise 2 ¢ase
mineralne vode.

Tokom trudnoce je potrosnja hranjivih sastojaka
povecana, pa se oni moraju uzimati u vecim
koli¢inama.

Fotografije: © UNICEF Crna Gora / Dusko Miljani¢

Folna kiselina je bitna od samog pocetka trudnoce,
a najbolje je ako je zena uzima i nekoliko mjeseci prije
trudnoce. Povrce je dobar izvor folne kiseline, a moze
se unositi i u obliku tableta (uz preporuku doktora).
Nedostatak folne kiseline moze prouzrokovati
poremecaj u razvoju nervnog sistema bebe.

Nivo gvozda u krvi treba kontrolisati tokom
trudnoce: veoma nizak nivo gvozda — anemija —
predstavlja ozbiljnu opasnost. Korisno je znati

da organizam lakSe apsorbuje gvozde iz hrane
Zivotinjskog porijekla nego iz povréa, kao i iz hrane
uopsSte nego iz tableta gvozda. Zato trudnice treba

da jedu crveno meso, koje sadrzi visok nivo gvozda.
Takode, uz obrok koji sadrzi visok nivo gvozda

ne treba piti Caj, jer on sprecava apsorpciju gvozda

iz hrane.

Kalcijum i vitamin D od sustinske su vaznosti

za razvoj bebe, posebno njenih kostiju. Beba uzima
kalcijum od majke, a ako u majcinom tijelu postoji
nedostatak kalcijuma, to moze prouzrokovati
probleme sa zubima i kostima.

Brokola, kupus, spanac, pasulj, paradajz, pomorandza,
lubenica, grejpfrut...dobri su izvori vitamina C, koji
pomaze tijelu da apsorbuje gvozde iz hrane.

Vitamin A, kojeg ima u zelenom biberu, Sargarepi,
krompiru i brokuli, omogucava zdrav razvoj i majke

i bebe tokom trudnoce.

VOCE | POVRCE TREBA KONZUMIRATI VISE
PUTA DNEVNO JER PREDSTAVLJAJU ODLICAN
IZVOR VITAMINA | MINERALA.
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