Otklanjanje uc"estalih»problema u trudnoci

Muchnina i povracanje

U trudnodi se mucnina i povracanje ponekad nazivaju "jutarnja mucnina," ali mogu da se
pojave u bilo koje doba dana. Prouzrokuju ih nagla povecanja u razini hormona za vrijeme
trudnoce. Najcesce se pojavljuju u prvim sedmicama trudnoce i nestaju za oko tri
mjeseca. Dolje navedeni savjeti mogu da vam pomognu u smanjivanju jutarnje mucnine:

¥ Prije nego ujutro ustanete iz kreveta pojedite par
krekera, suhe cerealije ili kriSku suhog tosta.
Nekoliko minuta sjedite na rubu kreveta a onda
polako ustanite.

¥ Provodite puno vremena na svjezem zraku. Kratko
prosecite ili pokusSajte da spavate kod otvorenog
prozora.

¥ Tokom dana pojedite 5 do 6 malih hranjivih obroka
umjesto 2 ili 3 velika. Nikad ne treba da budete bez
hrane duze vrijeme.

¥ Preskocite hranu jakih okusa ili aroma. Izbjegavajte
przenu i masnu hranu.

¥ Jedite hranu sa malo masnoce koja se lako
probavlja: tjesteninu bez umaka, krekere, krompir,
rizu, nemasno meso, voce i povrce, ribu, perad i
jaja.

Pokusajte da povedlate periode
odmora i tokom dana vise puta
kratko odspavajte.

¥ Pijte puno tekucine. Pokusajte cuclati komadice leda
ili zaledene vocne cucle. Pijte male kolicine piva od
dZzumbira, bistre juhe ili jabu¢nog soka.

2garavica i neprobavljivanje hrane

Zgaravica i neprobavljivanje hrane naro¢ito mogu da budu problem u posljednja tri
mjeseca trudnoce. Kako beba raste povecava se pritisak na organe za probavu. To moze
da prouzroci podizanje zelucanih kiselina prema gore. Da bi smanjili osje¢aj nelagode:

¥ Jedite puno manjih obroka i uZinajte tokom dana. Jedite polako i hranu dobro
prozvacite.

¥ Uz obroke ne treba da pijete velike kolicine tekucine. Nakon obroka sjedite uspravno
barem sat vremena.

Ogranicite unos masne i przene hrane te hrane koja deblja.

)

¥ Ogranicite koli¢ine gaziranih pica i pica koja sadrze kofein, agruma i sokova od
agruma.

)

Prije spavanja ne treba da jedete ni pijete. Spavajte na podignutom uzglavlju.

¥ Nosite odjecu koja vam je komotna u predelu pojasa.



Zatvor

Kod trudnih Zena hormonalne promjene mogu da prouzroce zatvor. Pri kraju trudnoce beba koja
raste takode moze da vrsi pritisak na crijeva. Neki od drugih uzroka zatvora su nedovoljna fizicka
aktivnost te nedovoljne koli¢ine celuloze i tekuéine u prehrani. Ako vam se pojavi ovaj problem
mozete da pokusate nekoliko stvari:

¥ Pijte puno tekucine, osobito vode. Cilj treba da vam bude
osam C¢aSa od osam unci dnevno. Pomaze i pijenje vo¢nog
soka.

¥ Jedite hranu koja sadrzi puno celuloze. Dobar izbor je sirovo
voce, povrce, grahorice, kruh od stopostotnog cjelovitog
brasna i cerealije od mekinja.

¥ Pokusajte da jedete uvijek u isto vrijeme svaki dan.

¥ Bavite se fizickom aktivnos¢u svaki dan. Hodanje ili
bavljenje drugim sigurnim fizickim aktivnostima svaki dan
pomaze kod normalnog rada crijeva.

¥ Napomena: U trudnodi se ne preporucuje uzimanje
laksativa.

Hrana bogata celulozom

Karfiol
Kruh od cjelovitog pseni¢nog Jabuka, sa korom Kukuruz
brasna Marelice, susene Krompir, sa korom
Kruh i cerealije od mekinja Smokve, susene Grasak _
Zobene pahuljice Kivi Slatki k.rom.p|r
Cerealije od iskosane pSenice Suhe Sljive P_avr,adan, sirov
Pahuljice od mekinja Grozdice Lisce od repe
Kruh “pita” od cjelovitog Maline
pSeni¢nog brasna Jagode Orasi
Tjestenina od cjelovig Bademi
psSeni¢nog brasna Koo orah
Grah OKOS0V
Brokula, sirova Ljesnjaci
Jecam Prokula Kikiriki
Bulgur Kupus
Kukuruzno brasno, od Mrkva

cjevitog zrna
Zobene mekinje
Smeda riza
PSeni¢ne mekinje
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