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Pravilna prehrana
Za trudnice

Podaci se temelje
na rezultatima
istrazivanja
provedenog u
Republici Hrvatskoj
na 1543 Zene u
suradnji s Hrvatskim
drustvom za klini¢ku
prehranu Hrvatskog
lije¢ni¢kog zbora u
kojem je sudjelovalo
70 specijalista
ginekologije.
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Prehrambene navike u trudnoci vaznije su
nego u bilo kojem drugom razdoblju Zivota.
Potrebe za energijom i mnogim drugim
nutrijentima u trudnoci rastu, a uravnotezena
1raznovrsna prehrana kljucna je za pravilan
rast i razvoj bebe te zdravlje majke.

PORAST TJELESNE MASE MAJKE TIJEKOM
TRUDNOCE

Jedna od vaznih stvari o kojoj buduce maijke itekako moraju
voditi racuna je dobitak na tjelesnoj masi. Dobitak na
tjelesnoj masi i dinamika prirasta tjelesne mase imaju vazan
ucinak na rizik prijevremenog poroda te porodnu masu
1 zdravstveni status novorodenceta. Prirast od 11,5 do 16
kilograma smatra se optimalnim za zdrave zene normalne
tjelesne mase. Pothranjenim se zenama, pak savjetuje nesto
veci prirast koji iznosi od 12,5 do 18 kg. Razlog tome leZi u
¢injenici da niska gestacijska tjelesna masa Cesto rezultira
niskom porodajnom masom novorodencadi. Novorodencad
niske (manje od 2,5kg) i vrlo niske porodajne mase (manje od
1,5 kg) ima znacajno vecdi rizik od razvoja bolesti i smrtnosti
tijekom prvog mjeseca zivota u usporedbi sa novorodencadi
koja je pri porodu tezila vise od 2,5 kg. Osim toga, takva
djeca Cesto pate od poteSkoca u razvoju. Buduci da pretilost
povecava rizik za razvoj brojnih zdravstvenih komplikacija,
poput hipertenzije ili gestacijskog dijabetesa, te povecava
vjerojatnost poroda tezeg djeteta s vise masnog tkiva,
pretilim Zenama preporuca se prirast od 7 kg.
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VAZNOST PRAVILNE PREHRANE U TRUDNOCI

Znanost nas uci kako majcina prehrana u trudno¢i moze
utjecatina pojavu pojedinih bolestikoje sejavljaju kada dijete
dosegne odraslu dob. Cini se da podloZnost bolestima srca,
dijabetesu, hipertenziji i brojnim drugim bolestima mozZe biti
uzrokovana neadekvatnom opskrbom nutrijentima tijekom
trudnoce i dojenastva. Brojni znanstveni dokazi ukazuju
kako je adekvatno uhranjena dojencad s pravilnim uzorkom
rasta izlozena manjem riziku od razvoja brojnih bolesti
kasnije u Zivotu. Trudnice dobroga nutritivnog statusa rjede

Na
www.premamaduo.hr
moZete preuzeti

specijalizirane tjedne imaju spontane pobacaje, u njih je rjeda pojava anemije,
jelovnike kreirane za umoraibrojnih drugih tegoba svojstvenih trudnodi. Takoder,
svako tromjesecje “h di . . Ly da ¢e biti dob d i
trudnode, te razdoblie njihova djeca imaju vece Sanse da ce biti dobroga zdravlja,
planiranja trudnoce! dobro jestiioptimalno rastiirazvijati se.

KRITICNINUTRIJENTI TIJEKOM TRUDNOCE

Potrebe za odredenim nutrijentima povecane su tijekom
trudnoce pa se stoga smatraju kljucnima za pravilan rast
i razvoj djeteta te zdravlje buduce majke. U te nutrijente
spadaju: FOLNA KISELINA, VITAMIN B ,, VITAMIN C, VITAMIN D
1 VITAMIN A. Od minerala, vrlo je vazno paziti na adekvatan
UNOS KALCIJA, CINKA, MAGNEZIJA i ZELJEZA. Tijekom prvog
tromjesecja kljucni nutrijenti su folna kiselina, vitamin B, i
cink, a tijekom drugog i treceg tromjesecja zeljezo, kalcij i
magnezij. Izuzetno je vazno unositi dovoljnu koli¢inu folne
kiseline i prije zaceca te se preporuca unositi folnu kiselinu u
obliku dodatka prehrani i to u koli¢ini od 400 ug od trenutka
kada Zena nastoji ostati trudna do 12-og tjedna trudnoce.
Adekvatan unos folne kiseline moze sprijeciti nastanak
odredenih urodenih anomalija ploda. Vitamin B, u suradnji
sa folatom pomaze formiranje fetalnog tkiva i organa, stoga
je iunos ovog vitamina u trudnodi izuzetno bitan.

Pravila prehrana za trudnice - opée A5_3.3.indd 4 15.12.2022. 15:47



a=at

~—

SV,

U TRUDNOCI RASTU POTREBE
ZA BROJNIM NUTRIJENTIMAI

FOLNA KISELINA

VITAMIN B,
O VITAMIN C
VITAMIN D
VITAMIN A

KALCLJ
CINK

MAGNEZIJ
ZELJEZO

POTREBE ZA ZELJEZOM
U TRUDNOCI SE
UDVOSTRUCUJU!
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Potrebe za ZELJEZOM u trudnodi se udvostrucuju: dok je pri-
je trudnoce dovoljno 15mg dnevno, u trudnoci potrebe rastu
i do 30 mg dnevno. Zeljezo je nuzno za tvorbu hemoglobi-
na potrebnog za povecani volumen krvi maijke, ali i za plod
koji skladisti Zeljezo kako biimao zalihe kroz prvih nekoliko
mjeseci zivota kada mu prehrana ne obiluje ovim vaznim
mineralom.

Adekvatan unos KALCIIJA vrlo je bitan za sve Zene, a osobito
je bitan za trudnice mlade od 25 godina ¢ija se gustoca ko-
stiju i dalje povecava. Trudnice trebaju dnevno unositi naj-
manje 2 do 3 serviranja namirnica bogatih kalcijem iz sku-
pine mlijeka i mlije¢nih proizvoda. Nedostatan unos kalcija
nece ugroziti fetalni rast kosti jer ¢e se u tom slucaju kalcij
Jzvlaciti” iz majcinih kostiju u svrhu zadovoljenja povecanih
potreba fetusa.

Poznat je uCinak VITAMINA D na apsorpciju i iskoristivost
kalcija, a time i na zdravlje kostiju. No vitamin D ima i broj-
ne druge dokazane povoljne ucinke koji nisu vezani samo za
kosti. Nedostatan unos vitamina D mozZe ugroziti rast fetusa
irazvoj kostiju, a smatra se kako otprilike 20 do 40 % trudni-
ca pati od nedostatka vitamina D.
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CINK ima vaznu ulogu u diobi stanica i sintezi DNA i RNA,
a samim time i u sintezi bjelancevina. Zenama se tijekom
trudnoce preporuca unos 15 mg cinka dnevno Sto je dodat-
nih 3 mg u odnosu na zZene koje nisu trudne. Buduci da je
cink koji se nalazi u majc¢inim kostima donekle nedostupan,
prehrana siromasna ovim mineralom nece dovesti do mobi-
lizacije cinka iz zaliha. Posljedi¢no se deficit vrlo brzo odra-
Zava mineralnom neravnotezom u majke $to moze ostaviti
posljedice i na fetusu.

NA STO TREBA OBRATITI PAZNJU U PREHRANI

Korisno je prije zaceca zapoceti s prehrambenim

oooo . . . . Lo ..
oooo navikama koje valja zadrzati tijekom trudnoce i
oooo

dojenja.

Preporucljivo je izbjegavati sirovu hranu, posebice sirovo
meso, ribu i jaja, te sireve s plijesni i nepasterizirano mlije-
ko. Uputno je izbjegavati hranu s visokim udjelom Zive poput
tune, morskog psa, sabljarke i gofa. Ziva je teski metal koji
se nakuplja u masnom tkivu te se zadrZava u tijelu dovoljno
dugo da moze imati negativne posljedice za plod ako je pri-
sutna u povisenim koncentracijama.

Prehrana tijekom trudnoce
treba biti raznolika, bogata
svjeZim, neprocesiranim
namirnicama poput povrca,
voca, cjelovitih Zitarica,
mesa i ribe.

Kada je moguce, valja
posezati za namirnicama iz
organsko-bioloskog uzgoja.
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NAMIRNICE NA KOJE TREBA
OBRATITI POZORNOST!

SIROVA HRANA ' RIBA
zbog opasnosti ;'2;“'-" s potencijalno “.
od trovanja: &y visokim udjelom ZIVE

/

\

MESO 1%
RIBA 1% & TUNA

SIREVIS PLIJESNI [ % SABLJARKA

NEPASTERIZIRANO ZXE ZXZ GOF
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- "\ RAZNOLIKA
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Yo @/ neprocesiranim
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Nije preporucljivo slijediti ekstremne prehrambene rezime i
izbacivati skupine namirnica iz prehrane. Dakle, stroge reduk-
cijske dijete, loSe planiranu vegetarijansku prehranu ili neki
od drugih pomodnih nacina prehrane treba izbjegavati.

Izvori masnoca moraju biti kvalitetni, bogati nezasi¢enim i
siromasni zasi¢enim masnim kiselinama, poput maslinovog,
repi¢inog, buc¢inog ulja, orasastih plodova, plave ribe i mesa
peradi. lzuzetno vazne masnoce u prehrani trudnice su
omega-3 masne kiseline, DHA 1 EPA koje se nalaze u masnim
ribama, poput lososa, srdele, tune, haringe, skuse. Prehrana
bogata tim vrijednim mastima djeluje povoljno na zdravlje
srca i krvnih Zila, a ujedno osigurava pravilan razvoj mozga
i vida u dojencadi i djece. Posljedne tromjesecje trudnoce
i prvih nekoliko godina Zivota klju¢ne su za pravilan razvoj
mozga.

Unato¢ pomnom planiranju prehrane tesko je zadovoljiti
povecane potrebe za odredenim vitaminima i mineralima,
stoga se preporuCa unositi dodatak prehrani posebno
osmisljen za Zene koje planiraju trudnocu, trudnice i dojilje,
a koji sadrzi vitamine i minerale u preporucenim koli¢inama
i DHA masnu kiselinu, budué¢i da je DHA vazna za rast i
funkcionalni razvoj mozga ploda i dojenceta.

0
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) dodatak prehrani
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Preporucene dnevne doze ne smiju se prekoraciti. Dodatak prehrani nije
nadomjestak ili zamjena uravnoteZenoj prehrani. Vazno je pridrZavati se
uravnoteZene i raznovrsne prehrane i zdravog nacina Zivota.
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Saznajte vise na

www.premamaduo.hr
Zdrava prehrana vazna je za dobivanje Folna kiselina izrazito je vazna u
potrebnih hranjivih tvari tijekom periodu planiranja trudnoce i tijekom
trudnode, ali unato¢ svim naporima, prvih 12 tjedana trudnoce. No, da bi
oslanjanje samo na prehranu mozda folna kiselina odigrala svoju ulogu u
nece biti dovoljno. Uz redovitu i tijelu, mora se pretvoriti u aktivni oblik.
zdravu prehranu, svakodnevno Kod nekih Zena, uslijed odredenih
uzimanje dodatka prehrani PreMama mutacija gena, to nije moguce. Stoga
duo pomaze u dobivanju najvaznijih smo razvili PreMama duo sa 100 %
mikronutrijenata potrebnih za zdravu aktivne folne kiseline.
trudnodu i razvoj Vase bebe.
PreMama duo je dodatak prehrani za ‘ PreMama duo sadrz100 %

'. Quatrefolic® aktivnu folnu

zene koje planiraju trudnodu, trudnice - .
5 Je planiraju tru o trudan kiselinu, u dozi od 400 ug.

i dojilje koji sadrZi vitamine, minerale

i omega-3 masne kiseline (DHA i EPA),
podijeljene u tablete i kapsule. Svaka
tableta sadrzi 11 vitamina i 10 minerala,
a kapsule su bogate omega-3 masnim
kiselinama. Posebno je formulirana
kako bi pomogla tijelu pripremiti se

za trudnodu te kako bi zadovoljila
povelane hranjive potrebe tijekom
trudnoce i dojenja.

)
0 vitaminoteka | yion

VITAMINOTEKA je tvrtka za savjetovanje u nutricionizmu koja vec¢ 20 godina predstavlja primarno
informacijsko srediste u podrucju nutricionizma. Djelatnosti tvrtke obuhvadaju strucniiznanstvenirad s
pojedincima, populacijskim skupinama, stru¢njacima, zdravstvenim ustanovama i tvrtkama na podrucju
farmacije i prehrambene industrije. UZi strucni tim Vitaminoteke ¢ine nutricionisti s dugogodisnjim iskustvom,
a brojni suradnici tvrtke su istaknuti strucnjaci iz podruéja medicine, farmacije, kineziologije i gastronomije.

BRO-195-01-11-2022-HR

Pravila prehrana za trudnice - opée A5_3.3.indd 11 15.12.2022. 15:47



PreMama™®

Pravila prehrana za trudnice - opée A5_3.3.indd 12 15.12.2022. 15:47



