Ishrana

Sve Zene tokom trudnoce treba da dobiju na tezini.
Hrana koju jedete dok ste trudne je ono §to VaSa beba
koristi da poraste.

Koliko bi trebalo da dobijete na tezini
tokom trudnocée?

Koliko treba da dobijete tokom trudnoée zavisi od Vase
tezine prije trudnoce. Zdravo dobijanje na tezini za vecinu
zena je izmedu 25 i 35 funti. SuviSe mnogo ili suvise
malo dobijanja na tezini moze izazvati zdravstvene
probleme za majku i bebu.

Na Vasu bebu otpada samo dio tezine koju dobijete.
VaSe sopstveno tijelo mora dodati krv, te¢nosti i tkivo,
te pohraniti hranljive sastojke. Ako dobijete manje funti
nego Sto se preporucuje, Sanse Vase bebe za dobro
zdravlje smanjuju se kod rodenja i kasnije u zivotu.

Koliko je preporucljivo dobiti na
tezini?

Na sta odlazi tezina?

Beba ... 7 Y2 funti
Placenta........cccoooiiiiiiiii e 1 % funti
Amnioticka te€nost ........coceiiiiiiiiieeen 2 funti
(voda oko bebe)

GIUI e 2 funti
MaterniCa.........ouvviiieieiiiiee e 2 funti
Tjelesne te€nosti.......cccoeceeeiiiiiiiiiiciiceceeee 4 funti
KV e 4 funti

Materinsko pohranjivanje proteina,

Preporucljivo
dobijanje na tezini

Tezina prije trudnoce

Prosje€na ili normalna tezina

za odrasle u odnosu na visinu 25-35 funti
Ispod normalne tezine 28-40 funti
Preko normalne tezine 15-25 funti
Prekomjerna tezina 15 funti

Izvor: Ishrana Tokom Trudnoce, 1990. Institute of Medicine,
National Academy of Sciences, Washington, D.C.

Za trudnocu sa blizancima preporucuje se 35-45 funti
dobijene teZine. Kod trudnoce sa trojkama, ukupna
dobijena tezina trebala bi biti oko 50 funti.

Vecina zdravih beba teska je izmedu 7 i 8 funti. Neke
bebe teske su malo viSe, a neke malo manje. Mozda se
pitate na Sta odlazi dodatna tezina. TeZina se povecava
zbog drugih promjena u Vasem tijelu, koje su potrebne
da bi beba bila jaka i zdrava te da porodaj bude
bezbjedan i zdrav za Vas i Vasu bebu.

Masno¢a i drugi hranljivi sastojCi..............c....... 7 funti

Izvor: Vasa Trudnoca i Porodaj, 4-to izdanje, 2005. The American
College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG), Washington, D.C.

e Masnoca je potrebna da bi obezbjedila dodatne
kalorije za dojenje.

e Trudnoca nije vrijeme za gubljenje na tezini. Posle
trudnoce i dojenja smijete poceti unositi manje kalorija.

Kada treba da dobijete na tezini?

e Vase dobijanje na tezini treba da bude ujednac¢eno
tokom cijele trudnoce.

e Tokom prva tri mjeseca (1-vo tromjesecje), vecina
zena moze ocekivati da ¢e dobiti 2 do 4 funte
na tezini.

e Tokom poslednjih Sest mjeseci (2-go i 3-Ce
tromjesecje), mozete dobiti jos po 3 do 4
funte svakog mjeseca.

e Vasa beba dobija najviSe na tezini i ima ubrzan rast
mozga tokom poslednjih sedmica trudnoc¢e

Sta treba jesti da dobijete na tezini?

Uvijek zapamtite da Vi jedete da biste hranili Vasu
bebu — ne samo da dobijete na tezini.

e Da biste Vasoj bebi dali najbolji moguc¢i pocetak u
zivotu, pametno birajte hranu iz plana MyPyramid.
ViSe 0 ovome mozete saznati putem
www.mypyramid.gov.

e Tezina koju dobijate treba da dolazi od zdrave hrane
koja je dobar izvor vitamina i minerala.

e Ogranicite drugu hranu kao §to su bombone, kolaci,
torte, pite, gazirani napitci i kafa. Ova hrana ne sadrzi
sve hranljive sastojke potrebne za Vas i Vasu bebu.

Kako da se vratite u formu?

e Sa zdravom ishranom i umjerenim vjezbama mozete
izgubiti vecinu tezine dobijene tokom trudnoce.
Razgovarajte sa vasim pruzaocem zdravstvene
zastite prije nego poc¢nete program vjezbi.

e Dojenje moze pomoci da brze izgubite funte.

Ako imate pitanja o tezini ili o tezini koju ste dobili tokom
trudnoée, postavite ih VaSem pruzaocu zdravstvene
zastite ili dijetetiCaru. Oni imaju iskreno interesovanje za
VaSe zdravlje i zdravljeVase bebe.




NAPOMENE:

Odsjek za zdravstvo i usluge starijim
osobama drzave Missouri
WIC i dijetetske usluge
P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

Alternativne forme ove publikacije za osobe sa
invaliditetom mogu se dobaviti kontaktiranjem
Odsjeka za zdravstvo i usluge starijim osobama
drzave Missouri na telefon 573-751-6204. Za
gradane sa nesposobnos$¢u govora i sluha broj
telefona je 800-735-2966. Glasovna poruka 800-
735-2466. Usluge se pruzaju bez diskriminacije.
POSLODAVAC JEDNAKIH MOGUCNOSTI/
ZAKONSKIH KOREKTIVNIH KVOTA ZA ZAPOS-
TAVLJENE MANJINE Americ¢ko Ministarstvo za
poljoprivredu je pruzalac jednakih

mogucnosti.
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Dobijanje
ha tezini

tokom trudnoce




