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B Jesti zdravo u trudno¢i jedna je od najboljih stvari koje mozZete uciniti za sebe i svoju bebu. Hrana koju jedete glavni
je izvor hranjivih sastojaka za vasu bebu i vaSoj bebi daje gorivo od kojeg raste.

B Sve zene treba da dobiju na tezini u trudnodi. Zdravi dobitak na tezini rezultat je jedenja zdrave hrane koja sadrzi
dobre izvore vitamina i minerala.

KLJUCNI HRANJIVI SASTOJCI U TRUDNOCI

Hranjivi sastojak
Preporucena
dnevna koli¢ina

Zasto je potreban vama i vasoj bebi

Najbolji izvori

>,

Pomaze u izgradnji neuralne cijevi koja

Citrusno voce i sokovi, zeleno lisnato povrée i

Folna prerasta u bebinu ki¢cmenu mozdinu. obogacene zitarice kao $to su kruh 1 tortilje od
Kkiselina Snizava rizik defekata neuralne cijevi, integralnog pSeni¢nog brasna, brasno, tjestenina, riza, te
600 mcg ukljucujuéi spinu bifidu. cerealije spremne za jelo.
Vitamin A | Stvara zdravu kozu i potpomaze vid. Mrkve, slatki krompir, povrée tamne ili Zute boje.
770 mcg

B Vitamini

Pomazu tijelu otpustiti energiju iz hrane
koju jedete.

Nemasno meso (svinjetina, govedina, perad) i obogaceni
proizvodi od zitarica kao $to su kruh i tortilje od
integralnog pSeni¢nog brasna.

Pomaze u zacjeljivanju rana, razvoju zuba

Povrée 1 voce, kao Sto su brokula, zelena i crvena

moze da izazove anemiju.

Vitamin C | i kostiju, te potpomaze metabolicke paprika, lisnati kelj, prokula, karfiol, limun, kupus,
85 mg procese. ananas, jagode, citrusno voce.

Prenosi kisik u stanice i tkivo, pomaze u Dzigerica, nemasno crveno meso, jaja i perad; takode
Zeljezo stvaranju crvenih krvnih stanica te lisnato zeleno povrce poput Spinata, brokule, kelja
27 mg potpomaze razvoj mozga. Premalo Zeljeza | “mustarda” i suseno voce.

Pomaze regulisati tekucine u tijelu te gradi
kosti i zubne pupoljke bebe. Ako ne
dobivate dovoljno kalcija putem hrane,
tijelo ¢e uzeti kalcij iz vasih kostiju da bi
izgradilo kosti vase bebe.

Mlijecni proizvodi (mlijeko, sir, jogurt), konzervisana
riba (losos, sardine); sok od narance sa dodatkom
zeljeza, WIC sojino mlijeko i tofu; lisnato zeleno povrée
(lisnati kelj, kelj, repa i kelj “mustard”).

Pomaze formirati mozak i kicmenu
mozdinu.

Jaja, meso, zobene pahuljice, salata “iceberg”, sojin grah
i pSenicne klice.

Pomaze u proizvodnji hormona tiroide.
Dojencad majki koje imaju vrlo ozbiljan
nedostatak joda mogu biti mentalno
retardirana i imati probleme sa rastom,
govorom i sluhom.”

Jodirana sol, mlije¢ni proizvodi (mlijeko, sir, jogurt),
morske alge, skoljkasi, riba, meso i jaja. Provjerite sa
svojim ljekarom da li prenatalni vitamini koje uzimate
sadrze jod. WIC preporucuje prenatalni vitaminski
dodatak sa 150 mcg joda.

1. Adekvatan unos 2. Nedostatak joda. Ameri¢ko udruzenje za tiroidu. http://www.thyroid.org

Vecina ljekara Beba 7 /2 paundi

preporucuje da trudne Rast grudi 2 paunda .

7ene uzimaju dodatne Majgine rezerve 7 paundi Na sta
vitamine i minerale Placenta 1 5 paundi .
svaki dan. Provjerite Rast maternice 2 paunda o d I azi
sa svojim zdrastvenim Amnio-tekuéina 2 paunda ve
sluzbenikom prije Krv 4 paunda te zZina ?
nego uzmete Tjelesne tekucine 4 paunda

vitaminski dodatak. Ukupno 30 paundi
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Dobivanje na tezZini u trudnoci

® Da bi imali zdravu bebu treba vam oko 300 dodatnih kalorija dnevno nakon v
prvog tromjesedja, a narocito kasnije u trudno¢i kad beba brzo raste. Pr eporuceno

povecanje teZine

B Koliko treba da dobijete na tezini u trudnoci zavisi o vasoj tezini prije

trudnoce. ZA TRUDNE ZENE
B Zavrijeme prva tri mjeseca (prvo tromjesecje), veéina Zena moze ocekivati PREMA INDEKSU TJELESNE
da ¢e dobiti oko 2 do 4 paunda. MASE U TRUDNOCI (BMI)*
® U drugom i tre¢em tromjesecju treba da konstantno dobivate na tezini.
Probajte da u svakoj sedmici ili mjesecu drugog i tre¢eg tromjesecja dobijete Rasll(’on“ RaSP(‘i’Fl e
jednaku koli¢inu na tezini. Vecina Zena treba da dobije 3 do 4 paunda svaki £ potncima
mjesec. Neuhranjena
(<18.5) 12.5-18 | 28-40
B Zdravi dobitak za teZini za vecinu Zena iznosi izmedu 25 i 35 pounda.
Previse ili premalo dobivanje na tezini moZze da prouzroci zdravstvene Normalne
probleme za majku i bebu. teZine 11.5-16 | 25-35
(18.5-24.9)
® Trudnoca nije vrijeme za gubljenje na tezini. Nakon trudnoce i dojenja mo¢i Prekomjerne
¢ete da smanjite koli¢inu kalorija. tesine 7115 | 15-25
(25.0-29.9)
Premalo dobivanje na teZini majke povezan je sa povecanim rizikom dojencadi
sa malom porodajnom teZinom, retardiranim rastom fetusa, carskim rezom, Debela 5-9 11-20
preuranjenim porodom i nemoguéno$éu zapocinjanja dojenja. (230.0)

Preveliko dobivanje na tezini majke povecava rizik od carskog reza i radanja Viseplodna trudnoca

vece dojencadi od normalne. Takode moze da bude povezano sa visokim krvnim ~
pritiskom u trudno¢i i abnormalnim razinama glukoze. Preveliko dobivanje na
tezini moze da dovede do zadrzavanja tezine nakon porodaja i majcine debljine.

Kod trudnoce sa blizancima zene
normalne tezine treba da dobiju 37-
54 paundi; Zene prekomjerne tezine
31-50 paundi, a debele Zene 25-42

H\;":‘s J edap. qd naéinq z.adovolj e.warlj a pove{:anih potr;ba za paunda. Preporuca se dobivanje na
2 ”“—"JMf:on';s hranj ivim 'SZI'S'[O_] cima vas i vase bebe je da sva.lklldan tezini od 1.5 paundi sedmi¢no u
4 . jedete razlic¢ite namirnice iz svake grupe namirnica. drugom i treéem tromjesecju.
rami Slijedite Moju piramidu za pomo¢ u izboru namirnica
bogatih hranjivim sastojcima. ®  Kod trudnoce sa trojkama ukupni
dobitak na tezini treba da iznosi oko
Ne dobivate dosta na tezini? Ako ne dobivate na tezini, mozda treba da jedete 50 paundi. Preporuca se dobitak na
viSe iz svake grupe namirnica. Da bi povecali broj kalorija, tokom dana jedite tezini od 1.5 Raundi sedmicno
Cesto male obroke i ukljucite zdrave meduobroke kao $to su celer sa puterom od tokom trudnoce.
kikirikija, kruh “pita” od integralnog pSeni¢nog brasna sa humusom, kravlji sir sa Porazgovarajte sa svojim ljekarom o
voéem ili malu Saku orasc¢iéa. tome koliko moZete ocekivati da Cete
dobiti na teZini.
Dobivate previse na tezini? Najbolji nacin za smanjenjem kalorija je da *  Indeks tjelesne mase (BMI) je
ogranicite sve §to je suviSno u vasoj prehrani. Ono §to je suvisno su pridodani omjer tezine i visine i rizika za vase
Seceri i masnoce u jelima kao §to su deserti, prZzena hrana, punomasno mlijeko i zdravlje.

gazirana pic¢a. Odaberite hranu sa niskom razinom masnoce, bezmasnu hranu,

nezasladenu hranu ili hranu bez pridodanih Secera. BMI= (teZina u poundima x 703)

visina u in¢ima?

Odsjek za zdravstvo i usluge starijim osobama drzave Missouri
POSLODAVAC JEDNAKIH MOGUCNOSTI/ZAKONSKIH KOREKTIVNIH KVOTA ZA
ZAPOSTAVLIJENE MANIJINE. Usluge se pruzaju bez diskriminacije.
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