PREHRANA V NOSECNOSTI

Prehrana v obdobju naseosti in tja do drugega leta je zelo pomembna zakat To je
obdobje, ko damo otroku dobre osnove za zdravgehjd, Zivljenje brez poviSanega krvnega
tlaka, brez debelosti, diabetesa in alergij. Zatoda nicisto nesmiselno, da malo le pomislimo,
kaj damo na svoj kroznik.

Hrana med nos@ostjo naj bo pestra in uravnotezena. NajboljeZj@aii sezonsko, lokalno
pridelano hrano. Obroki pa naj bodo manjSi ter oaggnicez cel dan (zajtrk, malica, kosilo,
popoldanska malica in ¥erja). Ce imamo premalo obrokov, ti vplivajo na slabo preha
dajejo oldutek teze v Zelodcu, izkoristek hranil pa je slab&jveja napaka, ki jo lahko
naredimo je, da jemo za dva. To je pravilo naSibigasedaj pa vemo, da nikakor ne drzi.
Poveana potreba bo vhosu energije se pojavi Sele vednugomesgu in Se to le za povpéao
250-350 kcal/dan. V tretjem trime$e pa Se za dodatnih 50 kcal/dan.

OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikovi hidrati so tisti, ki prispevajo naj¢g delez dnevnega vnosa energije (55%). Ravno
zato je pomembno, da razmislimo, katere ogljikonedtie vnaSamo v svoje telo. Prevladujejo
sestavljeni, to so tisti, ki se nahajajo v polnaitmizdelkih, kosniiih, rizu in testeninah (te naj
bodo kuhane al-dente). Ti imajo nizek glikémiindeks. Glikemini indeks nam pove hitrost
porasta sladkorja v krvi, visji glikedmi indeks pomeni, da pride hitreje do dviga koncagije
glukoze v krvi. Ta Zivila so bel kruh, krompir, k&, hamburgeriji, sladoled in se jih moramo
izogibati.

BELJAKOVINE

Tudi potrebe po beljakovinah se v nasesti povéajo. Predvsem v drugem in tretjem
tromeseéju. Te so potrebne za rast novih celic, so sestaantimov, hormonov, hemoglobina,
misSic, kosti in organov. Dodatne potrebe po belyahkah se lahko zadovolji s kozarcem mleka
ali porcijo mlenih izdelkov. Polovico beljakovin je dobro zauitii Zivil Zivalskega izvora
(meso, morske ribe, mleko, jajca), drugo poloviedzZivil rastlinskega izvora (polnozrnata
Zita in str@nice). Beljakovine I¢6imo tudi glede na njihovo prebavljivost, bolj sepavljive
bolj so kvalitetne. Tiste v mesu, mleku, jajcih 460% prebavljive in imajo indeks
prebavljivosti 100. PSegni gluten pa ima indeks prebavljivosti 25.

MASCOBE

Pri magobah moramo predvsem paziti na njihovo sestavogilbati se moramo
transma&bam (krekerji, piSkoti, margarina, ocvrta Zivila..Te spadajo med Zivila, ki se jih
mora nosénica izogibati, saj slabo vplivajo na razvoj mozganovirajo sintezo esencialnih
magobnih kislin in nevroloski razvoj otroka. Poleg tph ima Se Stevilne druge negativne
vplive na zdravje matere in otroka. V prehrani paslo zazelene enkrat nésme ma&bne
kisline, ki jih najdemo predvsem v orehovem, kofiapm, lanenem in repnem olju. Ter
najbolj pomembne dolgoverizne dkeat nenasiene ma&bne kisline — omega-3-mashne



kisline (DHK in EPK). Te so zelo pomembne za razwipjertkovim mozganov
(psihomotoréni razvoj) in @i (ostrina vida) pred rojstvom in po njem kot tadi samo zdravje
matere. Ugodno vplivajo tudi na sestavo krvnih ¢ohs(holesterola in trigliceridov) in
znizujejo krvni tlak. Te madbe so predvsem v malih morskih ribah, ki naj binosénice
uzivale vsaj dvakrat na teden. Zaradi moznostist@ priporazamo uzivanje drobnih, mladih
morskih rib, ne pa \gh plenilskih rib, kot sta npr. tuna in morski pes

VITAMINI IN MINERALI
VITAMIN A

Pomemben za normalen razvoj otroka. Najdemo gaspesa v rumenem, oranznem in ¢dm
sadju ter zelenjavi kot je paprika, korenje, slaklekmpir, bie, Spinda, brokoli, zelje.

VITAMIN D

Nastaja v kozZi pod vplivom sone svetlobe (UVB-Zarki). Uravnava ravnotezje kaldi je
pomemben predvsem od spta do 4. tedna, saj ga takrat plod potrebujegzajgvanje v kosti
in zobovije. Zivila bogata z vit. D so ribje oljeorske ribe, jajni rumenjak... Najlazje ga pa
dobimo tako, da gremo vsak dan za 10 min ngedaon

VITAMIN C

Zelo pomemben vitamin, vpliva na rast tkiv, péwe pa tudi absorpcijo Zeleza iz hrane. V
samem telesu so zaloge vit. C zelo majhne, zgdtorjgeembno da vsak dan uzivamo sveze sadje
in zelenjavo. Veliko vit. C je v papriki, brokolijuibezu, kosmuljah, citrusih, zelju, paradizniku
ter v krompirju. S kuhanjem se veliko vit. C izgubaj je obutljiv na toploto.

FOLNA KISLINA (VITAMIN B9)

Potrebe po folni kislini se povajo ze pred noseostjo. Pripor¢a se dodatno uzivanje 400ug
folne kisline na dan od trenutka, kocmamo nartovati nosénost pa do dvanajstega tedna
nose&nosti. Tezava pri folni kislini je, da je zelo aliljiva na toploto, svetlobo in kisik. Med
skladi€enjem in toplotno obdelavo se je izgubi kar 50%mnBojkanje folne kisline povzta
okvare na nevralni cevi otroka. 1z nevralne ceviaavijejo mozgani in hrbtenja. Posledica
premajhnega vnosa so nenormalno razviti mozganobanja in druge nepravilnosti. Je pa
folna kislina pomembna tudi kasneje v nogssti, saj ima pomembno viogo pri sintezi DNK
in pri rasti otroka. Zelo dobri viri folne kisline v pekovskem kvasu, sojinem olju, pgeaih
kalckih, brstenem ohrovtu, brokoliju, jajcih, rjavem rizu ter esl listnati zelenjavi.

VITAMIN B12

V prisotnosti omogéa delitev celic ploda ter normalno dozorevanjgitd&rvnih krvnick. Je
esencialen, torej ga telo samo ne more sintetizMajdemo ga v zivilih zivalskega izvora kot
So jajca, mleko, sir in meso.



KALCIJ

Otrok potrebuje kalcij za rast kosti ter razvoj agja. Najve€je potrebe so v zadnje tromége
saj otrok takrat zelo hitro raste. Najvealcija je v mleku in mlénih izdelkih, veliko pa ga je
tudi v breskvah, ohrovtu in brokoliju.

ZELEZO

Potrebe po Zelezu se v ndégesti m@&no pove€ajo, zaradi sinteze hemoglobina in ostalih
proteinov, ki vsebujejo Zelezo. V nésesti se volumen krvi pova kar za 50%. Zelezo se
bolje absorbira iz Zivil Zivalskega izvora. Absafjpdz zivil rastlinskega izvora pa se izboljSa
ob s@asnem uzivanju vitamina C. Zivila bogata s Zelegmmmeso, ribe, j&ni rumenjak,
polnozrnata zita in stémice.

JOD

Je sestavni dek&ni¢nih hormonov, njegove potrebe saipepredvsem v prvem tromese,

saj pozitivno vpliva na Zitni sistem otroka, predvsem na dusSevni irtfizrazvoj. Jod iz vréih
jedi izhlapi, zato se naj jodirana sol dodaja ht&npred zauzitjem jedi. Prava zakladnica joda
je skuSa, drugse pa ga najdemo v Zivilih Zivalskega izvora.

CINK

Cink omogga rast in razvoj celic ter otroku omagopravilno delovanjéutov za von;j in okus.

Potrebe se povajo odcetrtega meseca dalje. Prenizka koncentracija giakepliva tudi na

imunsko odpornost matere. Cinka primanjkuje matekaijejo alkohol, kadijo, uzivajo droge
ali nosijo ve& plodov. Veliko cinka najdemo v ostrigah, govednakih in puranjem mesu.

NEVARNE SNOVI

Do sedaj smo spoznali, katera zivila potrebujenpoehrani, da bo na$ otrek zdrav sedaj pa
si poglejmo Se, katere so stvari, ki se jih moramogibati. Seveda nam to popolnoma ne bo
uspelo, nt zato. Pomembno je, da se zavedamo, da so talakka nevarna in jih ne uzivamo
prepogosto (seveda poleg nekaterih, ki so vdrussti prepovedana).

Zivila in razvade, ki naj se jih noseica izogiba:

» alkoholnim pij@am naj se noseica povsem izogiba;

e sladkarijam, sla8cam, sladkim Zivilom, sadnim jogurtom, ker vseljojeroste
sladkorje;

» sladkim pij@&dam oziroma pijgam z dodanim sladkorjem (lede¥aj, nektar, voda z
okusom, sladke gazirane pi@g sladkariaj, energijske pijge, pijae za Sportnike, sirupi
za redenje z vodo, praski za réehje z vodo) in sadnim sokovom, ker vsebujejo prost
0z. naravno prisotni sladkor v tekmbliki;



» zivilom, ki vsebujejo transma&gbne kisline, kot so delno hidrogenirana rastlinska,
trdne margarine, slano in sladko pecivo iz listgatali kvaSenega testa, piskoti,
krekerji, pite, torte, drobno pecivo, pokovka, gifplogice, ocvrta Zivila (pomfrit, krofi,
miske, flancati, prazengebula);

» Skoljkam in morskim sadeZzem iz onesnazenega mesgb(ijejo »tezke kovine«);

e jetrcam, jetrnim paStetam (vsebujejo »teZke kovjnkest tudi previsoko kodino
vitamina E);

e surovim in toplotno premalo obdelanim zivilom Ziskdga porekla: mesu (tatarski
biftek, prSut), ribam (prekajene ribe, susi), jac€majoneza, tiramisu), surovemu
mleku (sirom iz nepasteriziranega mleka) zaradanaysti mikrobioloskih okuzb;

* zelo slanim zivilom (mesni izdelki, slan kruh, slanigrizki) zaradi nevarnosti pojava
preeklampsije);

» kajenju.
(vir: Makro- in mikrohranila v nosmosti, asist. dr. Evgen Benedik, univ. dipl. in&. ¥ehnol.,
Pediatréna klinika, UKC Ljubljana)

NE POZABITE:

- Uzivajte pestro, svezo in lokalno pridelano hrano,

- pijte veliko vode,

- ne pijte alkohola, ne kadite in ne pijte sladkanitpija¢,
- izogibajte se transmag&obam.,

ZAKLJU CEK

Nose&nost je lahko zelo lepo obdobje, v katerem damo gubno popotnico otroku za
zivljenje. Bodite pozorne na to, da jeste pestkalno, uravnotezeno hrano in v téasu se
izogibajte Skodljivim razvadam. Pijte predvsem vogibajte se na svezem zrak, izogibajte se
stresu in dovolj péivajte tako boste naredile najvease in za otroka.

VIRI:

- Makro- in mikrohranila v nosmosti, asist. dr. Evgen Benedik, univ. dipl. in&. Zehnol., Pediattha klinika,
UKC Ljubljana
- Zdrava prehrana za nage, UrSka Pasnik, dipl. inZ. Zivilstva in prehrane

Pripravila: Mateja Borovnik, mag. farm.






