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PREHRANA TRUDNICA, RODILJA I DOJILJA

NACELA PREHRANE TRUDNICA, RODILJA I DOJILJA

Slozeni ugljikohidrati trebali bi ¢initi 45 — 65 % ukupnog energijskog unosa kroz 6 — 9
jedinica serviranja na dan, osiguravajuci tako i prehrambena vlakna i mikronutrijente. Jedinica
serviranja je jedna $nita kruha ili /2 Salice kuhanih Zitarica, rize ili tjestenine. Trudnice bi trebale
jesti hranu koja je bogata prehrambenih vlaknima iz vocéa i1 povréa i to 7 ili viSe jedinica
serviranja na dan (jedinica vo¢a=jabuka ili banana srednje veli¢ine, jedinica povréa=1 puna
Salica sirovog ili Y4 Salice kuhanog povréa). Preporuceni unos proteina bi trebao biti oko 60g
proteina na dan i to po mogucnosti iz bijelog mesa peradi koja sadrzi manje masti (piletina,
puretina bez koze), ribe, jaja. Masti trebaju biti izvor 20 — 35 % ukupnog energijskog unosa, a
poZeljne su one koje su bogate PUFA-om (visestruko nezasi¢ene masne kiseline), a to su riba,
masline, buce, orasasti plodovi. Treba izbjegavati zasi¢ene i transmasne Kiseline.

Mlijeéni proizvodi su vazan izvor kalcija, vitamina A, B 1 D te proteina, a ako trudnica
ima razvijenu intoleranciju na laktozu, trebala bi konzumirati sir i jogurt.

Pravila prehrana u trudnodi bi trebala biti:

1) raznovrsna i bogata namirnicama visoke nutritivne gustoce,
2) bogata vitaminima i mineralima,

3) siromasna Secerima i solju,

4) umjerena i uravnotezena s obzirom na unos masti.

Trudnice bi posebno trebale obratiti pozornost na zabranu unosa alkohola, zabranu unosa
svjezeg mesa (opasnost od toksoplazmoze), zabranu unosa svjeZeg, neprokuhanog
(nepasteriziranog) mlijeka 1 mlije¢nih proizvoda (opasnost od listerioze), unos dovoljnih
kolicina tekuc¢ine i pretjeranu konzumaciju krupne plave ribe (opasnost od teskih metala).

Sveukupne potrebe za energijom i hranjivim tvarima u trudno¢i se vrlo malo povecavaju.
Od cetvrtog mjeseca trudnoce potrebno je unositi 200 — 300 dodatnih kilokalorija na dan.
Prednost imaju namirnice niske energijske vrijednosti, a bogate nutritivne vrijednosti (povrée,
voce, cjelovite Zitarice 1 njihovi proizvodi, posno meso i riba, mlijecni proizvodi). Masti valja
upotrebljavati u obliku biljnih ulja.

Bitan je ravnormjeran raspored oborka. Dnevno bi trebale imati barem pet obroka. Unos
namirnica bogatih prehrambenih vlaknima (cjelovite Zitarice, povrée) pomoci ¢e protiv zatvora.
Potreba za mineralima tijekom trudnoce je povecana, ako se ne moze namiriti prehranom,
iskoriStavaju se zalihe trudnice. Pretjeran unos natrija i cinka moze biti Stetan za trudnicu i
dijete. Tih minerala ima dovoljno u normalnoj raznovrsnoj prehrani. Za zZeljezom postoji
pojacana potreba. Tijekom trudnoce je, osim uobicajenih potreba, nuzno osigurati oko 1000 mg
zeljeza tijekom cijele trudnoce tj. 10 — 15 mg zeljeza na dan. Folna kiselina je nuzna za
normalan razvoj djetetova mozga i kraljeznicke moZdine, sintezu majcinih eritrocita i rast fetusa
I posteljice. Trudnica treba uzimati najmanje 0,4 mg tog vitmina. Namirnice bogate folnom
kiselinom su zeleno lisnato povrce, jetra, jaja.

Prehrana rodilja, kao i prehrana trudnica, svodi se na raznovrsnu i uravnotezenu prehranu
koja mora osigurati dovoljno energije i nutrijenata iz svih skupina namirnica. U prvim danima
nakon porodaja, prehrana bi se trebala sastojati od lako probavljivih namirnica. Prvi obroci su
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juhe, kompoti ili mlije¢ne kaSice, no vrlo brzo rodilje trebaju dovolju koli¢inu ugljikohidrata,
masti 1 proteina iz svih skupina namirnica. Rodilje trebaju izbjegavati vrlo masne, zacinjene
namirnice i namirnice Koje stvaraju nadutost (mahunarke, kelj, poriluk, brokula, cvjetaca).

TRUDNOCA I SECERNA BOLEST

SAVJETI ZA PREHRANU DIJABETICNE TRUDNICE:

1) energijski unos prilagoditi potrebama,

2) uravnoteziti koli¢inski unos makronutrijenata,
3) birati visokovrijedne izvore ugljikohidrata,

4) birati visokovrijedne izvore masnoce,

5) pridrzavati se preporuc¢enog rasporeda obroka.

Iz skupine ,kruh i zamjene* preporuka je da trudnica koristi namirnice sa mnogo
prehrambenih vlakana radi bolje regulacije probave i stolice.

Iz skupine ,,mesa i zamjene* potrebno je konzumirati nemasno meso, potom svjezi sir od
nemasna mlijeka. Tijekom tjedna dovoljno je koristiti 3 do 5 jaja (meko kuhana jaja zbog lakse
probavljivosti). Suhomesnate i usalamurene namirnice kao Sunku, kobasice potrebno je
izostaviti ili ograniciti na jedan obrok u tjednu (sadrze veliku kocinu soli pa mogu povisiti
postojeci poviseni krvni tlak ili povecati otok nogu).

Iz skupine ,,povréa i voca“ potrebno je koristiti $to je moguce vise prirodno, svjeze i
neobradeno jer su te namirnice bogate vitaminima i mineralima. Vocée je najveéi izvor
ugljikohidrata.

Iz skupine ,masnofe i zamjene“ najbolje je koristiti masnoce biljnog porijekla
(suncokretovo, maslinovo, bucino ulje).

Zabranjeno je koristiti napitke kao Sto su: jaki ¢aj s teinom ili kavu s kofeinom jer
podrzavaju budnost, uzbudenje i uznemiruju sredi$nji Ziv€ani sustav majke, a isto tako i ploda.
Ruski ¢aj se zamjenjuje voénim, a prava kava, kavovinom ili kavom bez kofeina. Gazirana pi¢a
(mineralna voda, Coca Cola) treba izbjegavati jer nadimaju, a prisutni zrak u Zelucu jos vise
smanjuje 1 onako smanjeni prostor u trbuSnjoj Supljini.

Jelovnik u normalnoj trudnoéi i smanjenoj fizi¢koj aktivnosti

Standardna tjelesna tezina 60 kg x 25 Kcal/kg/24h=1500 Kcal + 200 Kcal zbog
trudnoc¢e=1700 Kcal



mlijeko i zamjene
kruh i zamjene
meso i zamjene
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mlijeko
crni kruh
pileca prsa

kruh i zamjene
masnoce 1 zamjene
voce

crni kruh
kiselo vrhnje 12%
naranca

Juha

meso i zamjene
kruh i zamjene
povrée

masnoce 1 zamjene
voce

juha od piletine
pirjano pile¢e meso
kukur. Zganci
salata od raj¢ice
ulje za pripremu
Sljive

mlijeko i zamjene
voce

mlijecni napitak
voéna salata od jab.i §ljiva

meso i zamjene
kruh i zamjene
povrée

masnoce i zamjene

pirjana riba-skusa, osli¢
kuhani krumpir

salata zelena

ulje za piripremu

mlijeko i zamjene
kruh i zamjene

jogurt
crni kruh

Jelovnik redukcijske dijete

Standardna tjelesna tezina 60 kg x 18 Kcal/kg/24h=1080 Kcal + 200 Kcal zbog
trudno¢e=1300 Kcal

- mlijeko i zamjene - obrano mlijeko -
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crni kruh
svjezi nemasni sir

kruh i zamjene
meso i zamjene

mlijeko i zamjene
voce

mlijecni napitak
jabuka

juha od junet. obrane masn.
kuhano junec¢e meso
pirjana riza

umak od Spinata

kis.vrhnje 12%

juha

meso i zamjene
kruh i zamjene
povrée

masnoce 1 zamjene

voce sok od narance

tvrdo kuhana jaja
salata od krumpira
salata zelena

ulje za piripremu
vocni Caj

meso i zamjene
kruh i zamjene
povrée

masnoce i zamjene
voce

mlijeko i zamjene
kruh i zamjene

jogurt
crni kruh

DOJILJE

Tijekom dojenja dojilja treba obavezno dodatno povecati kolic¢inu mlijeka ili mlije¢nih
napitaka za Y litre, a to je 1-2 jedinice iz skupine mlijeko ili zamjene. 1z skupine meso i zamjene

treba Koristiti jaja, svjezi sir, ribu.

Jelovnik za dojilje

Jelovnik za dojilju standardne tjelesne tezine 60 kg x 25 Kcal/kg/24h=1500 Kcal + 1000

Kcal radi dojenja=2500 Kcal
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mlijeko i zamjene
kruh i zamjene
meso i zamjene
masnoce 1 zamjene
voce

jogurt
crni kruh
svjezi sir
maslac
jabuka

kruh i zamjene
meso i zamjene
voce

crni kruh
Jaje
kompot od breskve

juha

meso i zamjene
kruh i zamjene
povrée

masnoce i zamjene
masnoce i zamjene
voce

juha od teletine

kuhano tele¢e meso

pire krumpir

umak od Spinata s vrhnjem
Kis.vrhnje 12%

ulje za pripremu

kompot od jabuke

voce

salata-jab.kruska,$ljiv.i nar.

meso i zamjene
kruh i zamjene
povrée

masnoce i zamjene
voce

gulas od teletine
tjestenina

salata od rajcice

ulje za piripremu
prirodni sok od narance

mlijeko i zamjene
kruh i zamjene
voce

mlijeko
keksi petit
kasSica od jabuke




