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Skrb za pravilen razvoj
dojencka se zacne Ze veliko
pred zanositvijo

Clanek napisala Andreja Sirca Campa, univ. dipl. inZ.

Skrb za novorojencka se ne zacne z dnem, ko
se novorojencek rodi, temvec Ze mnogo prej,
pred njegovim spocetjem. Zdravje in primeren
prehranski status matere sta klju¢na dejavnika
za uspesSen zacCetek, potek in zakljucek
nosecnosti. UravnoteZena prehrana,
primerna telesna aktivnost in primerno
vedenjsko okolje ohranjajo dobro zdravje
zenske v reproduktivnem obdobju.

Neprimerne prehranjevalne in gibalne

navade ter nezdrav Zivljenjski slog (kajenje,
alkohol) Zenske v rodnem obdobju povecujejo
tveganje za razvoj debelosti, gestacijskega
diabetesa, poviSanega krvnega tlaka, sindroma
policisti¢nih ovarijev in vodijo v pomanjkanje
folata (folne kisline) Ze v obdobju pred
zanositvijo.

Debelost matere ima pomemben vpliv na izid nosecnosti tako pri materi kot pri zarodku.
Zaradi debelosti matere se poveca tveganje za razvoj gestacijskega diabetesa, poviSanega
krvnega tlaka, preeklampsije (povisan krvni tlak, edemi ...), apneje v spanju in za prezgodniji
porod. Debelost matere pa ne vpliva le na njeno zdravje, temvec tudi na zdravje ploda in
poveCa moznost pozne smrti ploda, splavitve oziroma poveca potrebo po porodu s carskim
rezom, kasneje pa poveca moznost razvoja debelosti pri otroku. Visok krvni tlak matere vpliva
na zastoj rasti ploda in prezgodnji porod.
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Sindrom policisti€nih jajénikov prizadene eno od desetih Zensk v rodni dobi in je povezan z
veC presnovnimi disfunkcijami, med katere sodijo neredna menstruacija, neplodnost, povisan
krvni tlak, inzulinska intoleranca, razvoj sréno-zilnih bolezni in sladkorne bolezni tipa 2. Vecina
zensk s sindromom policisti¢nih jaj¢nikov ima teZzave s povecano telesno tezo ali pa imajo
sicer normalno telesno tezo in izrazeno trebusno debelost - kopicenje mascobe v trebuhu.
Prehrana in telesna aktivnost imata pri teh teZzavah kljuéno vlogo. Pomemben je vnos
primernih mascobnih kislin (omega-3), predvsem pa je treba zmanjsati vnos transmascobnih
kislin, saj njihov prekomeren vnos lahko povzroci neplodnost.

Zdrava in uravnoteZena prehrana, primeren Zivljenjski slog, predvsem pa normalna telesna
teza matere so torej klju¢ni za zdravo zanositev, nosecnost in zdravje novorojencka. Zadostno
povecanje teze nosecnice zagotovi optimalen razvoj plodu. Velika izguba ali povecanje teze
med nosecnostjo ni zazelena.

Podhranjenost Normalna teZa Prekomerna teZa Debelost
ITM*< 18,5 ITM 18,5-24,9 ITM 25-29,9 ITM > 30
Skupni prirast
etk 12,5-18 11,5-16 7-11,5 5-9
Tedenski prirast

teZe, 2. in 3. 0,44-0,55 0,35-0,50 0,25-0,30 0,20-0,25

trimesecje (kg)

*ITM = telesna masa v kilogramih, deljena s kvadratom telesne visine v metrih, v casu pred nosecnostjo

Energijske potrebe bodofe matere so odvisne od njenega indeksa telesne mase (ITM).
Pricakovano povecanje telesne teZze do konca nosecnosti pri normalnem ITM gre na
racun povecanja teZe posameznih tkiv, ne le ploda in plodovne tekocine. Tako do konca
nosecnosti pridobimo na racun prsi 0,5 kg, posteljice 0,6 kg, ploda 3-3,5 kg, plodovne tekocine
1 kg, maternice 1 kg, povecanja volumna krvi 1,5 kg in zunajceli¢ne tekocine 1,5 kg; vsa ostala
pridobljena telesna teza je nalaganje mascob.

Med nosecnostjo hormon progesteron spodbuja nalaganje mascobe, namenjene toplotni
izolaciji otroka, kot energijske rezerve in sprosca gladke misice, ki povzrocijo pocasnejsi prehod
hrane skozi prebavila, s Cimer se poveca absorpcija hranil. Visja raven estrogena pa poskrbi
za napredek rasti, delovanje maternice in zadrzevanje vode. Oba hormona pa pomagata pri
uspesni laktaciji.
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161014 Informacije za uporabnike

O nacrtovani nosecnosti se pogovorite s svojim ginekologom. Za zadostitev zadostnih kolicin
folata (aktivna oblika folne kisline) smernice priporocajo, da Zenske v rodni dobi jemljejo 400
pg folne kisline na dan tri mesece pred nacrtovano zanositvijo in nato Se do tri mesece po
zanositvi. V asu nacrtovanja zanositve je priporocljivo uzivati tudi dovolj Zeleza, saj prehrana,
ki vsebuje premalo Zeleza (ta se sicer nahaja v zeleni zelenjavi, suhem sadju, jagodicevju,
perutnini, temnem rdeCem mesu, Skoljkah in ribah), lahko prispeva k tezavam z ovulacijo, kar
pomeni, da boste teZje zanosili.

Novalac® prenatalne kapsule so
prve kapsule v Sloveniji, ki vsebujejo
najnovejso aktivno obliko folne
kisline Quatrefolic®, katere prednost
je, da jo lahko telo popolnoma
oziroma v celoti izkoristi.

Novalac

PRENATALNE KAPSULE

NS
For me & my baby SECCIECEtEx

Zame in za mojega otroka

® MEDI1S www.novalac-prenatal.si

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezZeno in raznovrstno prehrano.


http://www.novalac-prenatal.si/novalac-prenatalne-kapsule/

7 pomembnih skupin Zivil
med nosecénostjo

Clanek napisala Andreja Sirca Campa, univ. dipl. inZ. klinicna dieteticarka

Zdrava prehrana vpliva na nase zdravje in dobro pocutje v vseh starostnih obdobjih, Se posebej med
nosecnostjo, ko poteka pospesen prenos hranil iz telesa nosecnice k plodu, ki ima prednost pri oskrbi
Z vsemi potrebnimi hranili. Za nosecnico je zato izredno pomembno, da svojo prehrano prilagodi
povecani potrebi po hranilih.

1. Folna kislina (folat)

Folat je osrednji pojem za razlicne
vitaminske spojine z znacajem folne kisline.
Folna kislina (pteroilmonoglutaminska
kislina ali PGA) je najstabilnejsa oblika
vitamina z najvisjo oksidacijsko stopnijo, ki
se v veC kot 90 % absorbira. Pri povecanjih
koncentracije v prehranskih dopolnilih in v
zdravilih se uporablja izklju¢no v sinteti¢ni
obliki. Od folne kisline je treba lo€iti
folate. Moramo racunati, da je absorpcija
folatov iz Zivil le 50-odstotna. Koli¢ino folata
v zivilih izrazamo kot folatni ekvivalent, pri
cemer pomeni 1 pg folatnega ekvivalenta =
1 pg prehranskega folata = 0,5 pg sinteticne
folne kisline (PGA).

Dober vir prehranskega folata je veCina sadja (pomarance, grozdje) in zelenjave (Se posebno
paradiznik, zelje, Spinaca, kumare), pis€anec, ribe, kruh in pecivo iz polnozrnate moke, mleko in
mlecni izdelki, nekatere vrste sira, jajca in pSenicni kalCki. Prehrana, bogata s folatom, vsebuje
povprecno 300 pg dnevno zauzitega folata, kar vsaj priblizno zadosti dnevnim potrebam
odrasle Zenske. Pri neuravnotezeni ali neredni prehrani pa je nemogoce zagotoviti vse dnevne
potrebe po folatu.
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Danes so nesporno dokazana zascitno-medicinska priporocila za farmakolosko uZivanje
prehranskih dopolnil v obliki folne kisline za preprecevanje poskodbe nevralne cevi. Zenske, ki
Zelijo zanositi ali bi lahko postale nosece, naj bi Ze vsaj Stiri mesece pred spocetjem jemale 400
pg folne kisline na dan v obliki prehranskega dopolnila in nadaljevale z rednim jemanjem, in
sicer za prepreCevanje posSkodbe nevralne cevi v prvi tretjini nosecnosti.

Potrebe po folni kislini se ponovno povecajo pri doje€ih materah zaradi dodajanja folata z
mlekom (80 pg). Folat v mleku namrec nastopa vezan na beljakovino in se v tej obliki zelo dobro
absorbira ter krije potrebe novorojencka po folni kislini. Ob upoStevanju povecanih potreb pri
dojeci materi, ki jih mora zagotoviti njena presnova, se priporoca dodatek vsaj 200 pg folne
kisline v obliki prehranskega dopolnila.

EVROPSKA AGENCIJA ZA VARNO HRANO (EFSA)
UZivanje folne kisline zviSa raven folata pri nosecnici. Nizka raven folata pri nosecnici je dejavnik
tveganja za okvaro nevralne cevi pri razvijajocem se plodu.

2. Energija

Potrebe po energiji so povecane

in temeljijo na domnevi, da
nosecnost traja 250 dni od
spocetja. V tem Casu bo nosecnica
porabila v povprecju 80.000 kcal.

V prvem trimesecju ne potrebuje
povecanih potreb po energiji

in sledi energijskim potrebam
odrasle Zenske. V drugem in
tretjem trimesecju pa bo
potrebovala dodatno 300 kcal/
dan povecanega energijskega
vnosa. Priporo¢eno razmerje
glavnih hranil sledi priporocilom
za zdravo uravnotezeno prehrano,
v kateri je 50-60 % energijskih
potreb pokritih z ogljikovimi hidrati,
20-35 % z mascobamiin 10-20 % z
beljakovinami.
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3. Ogljikovi hidrati

Prednostv prehranidajemo sestavljenim ogljikovim hidratom, ki so bogatis prehransko vlaknino
(polnozrnati kruh, testenine, neoluscen riz, kase ...), pred enostavnimi ogljikovimi hidrati (bel
kruh, sladkor, slascice ...). Pomemben vir ogljikovih hidratov, vitaminov in mineralov sta tudi
sveZe sadje in zelenjava. Nosec€nica naj uziva prvovrstno sadje in zelenjavo brez omejitev v
sveZi in prekuhani obliki. Da zagotovimo dovolj vitaminov in mineralov v uravnotezeni dnevni
prehrani nosecnice, naj prehrana vsebuje vsaj 3 do 5 porcij zelenjave in 2 do 4 porcije sadja
ali povedano drugace 100-300 g zelenjave in prav toliko sadja. Vec kot polovica teh Zivil naj bo
presnih - surovih (solate).

4. Beljakovine

V nosecnosti se beljakovinske potrebe
povecajo Sele od Cetrtega meseca
(Preglednica 2). V prehrani najbovsaj 1 g
beljakovin/kg telesne teZze na dan. K dnevni
prehrani je zato treba dodati 15do 20 g
beljakovin. Zadostna koli¢ina beljakovin

je potrebna zaradi pove€anja materinega
tkiva in za nemoteno optimalno rast ploda.
Vnos beljakovin neposredno vpliva na tezo
novorojencka.
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5. Mascobe

Med nosecnostjo se lahko vnos mascob poveca na 35 % energijske vrednosti. Pomembna
pa je sestava mascob. V prehrani priporoamo 10 % nasicenih mas¢ob (meso, mesni izdelki,
mleko in mlecni izdelki), 10 % enkrat nenasi¢enih mascob (repi¢no, olj¢no, soncnicno, koruzno
olje) in 10-15 % veckrat nenasi¢enih mascob (morske ribe). V. mesani prehrani sicer zauzijemo
veliko nasicenih mascob in premalo veckrat nenasicenih mascob (omega-3 mascobe), ki so
pomembne za razvoj mozganov pri dojencku.

Esencialne mascobne kisline (EPA - eikozapentaenojska mascobna kislina, DHA -
dokozaheksaenojska mascobna kislina, AHA - arahidonska mascobna kislina) imajo velik
bioloski pomen v prenatalnem obdobju kot tudi med nosecnostjo in v obdobju dojenja.
Omega-3 mascobne kisline so esencialne mascobne kisline, kar pomeni, da moramo za
njihov zadosten vnos poskrbeti z ustrezno prehrano. DHA in AHA sta esencialni sestavini
strukturnih lipidov mozganov fetusa. DHA se nahaja izklju¢no v morskih ribah (omega-3
mascobe). Razli¢en prehranskivnos posameznih mascobnihkislin se odrazavsestavimaterinega
mleka. Za zadosten vnos omega-3 mascob je priporocljivo redno uzivanje Zit, oreSckov, fiZola,
zelene zelenjave in vsaj dvakrat tedensko morske hrane (losos, skusa).



6. Omega-3 masc¢obne kisline DHA

DHA je glavna strukturna mascoba v ¢loveskih mozganih in oceh, kar pomeni, da je priblizno
97 % vseh omega-3 mascobnih kislin v mozganih in 93 % vseh omega-3 mascobnih kislin v
mreznici. DHA je zelo pomembna za razvoj mozganov in oCesne mreznice ploda v tretjem
trimesecju nosecnosti in do 18. meseca starosti otroka.

optimalen optimalen Zmanjsana
kognitivni razvoj razvoj vida pri nevarnost prezgodnjega
otroka otroku poroda

Naravni vir so predvsem hladnomorske ribe (losos, tuna, polenovka, sardele), pa tudi laneno
seme in orescki. Zal pa zaradi hitrega tempa Zivljenja uZivamo prevec¢ predelane hrane in
premalo svezih Zivil, med drugim tudi rib, posledica tega je zmanjSan vnos omega-3 mascobnih
kislin. Za optimalen ucinek se priporoca jemanje vsaj 200 mg DHA na dan pri nosecnicah in
dojecih materah. Odli¢en vir DHA je prehransko dopolnilo Novalac® prenatalne kapsule, ki
vsebuje 210 mg DHA.

=

EVROPSKA AGENCIJA ZA VARNO HRANO (EFSA)
Vnos dokozaheksaenojske kisline (DHA) prek matere pomaga pri normalnem razvoju:

* vida pri dojenckih do 12. meseca starosti
* oCi pri fetusu in dojencku, dojenem z materinim mlekom
* moZganov pri fetusu in dojencku, dojenem z materinim mlekom
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Preglednica 2.: Prehranska priporocila za nosecnice v primerjavi s prehranskimi priporocili za

odraslo Zensko v rodni dobi (DACH, 2000)

Hranila Odrasla Zenska Nosecnost
Energija (kcal/dan) 2300 2600
Voda (ml) 2270 2360
Beljakovine (g) 86 98
Kalcij (mg) 800 1200
Zelezo (mg) 15 30
Folat (Lug) 400 600
Vitamin B, (ug) 2,0 2,2
Vitamin D (IE) 400 400
Jod (ug) 200 220
7. Zelezo

Zelezo je mineral, ki ima vlogo pri nastajanju rdecih krvnick in
hemoglobina ter pri delovanju nekaterih encimov. Med drugim
prenasa kisik v posteljico in celice. Zadostna preskrba telesa
z Zelezom med nosecnostjo je kljuéna. Med nosecnostjo po
eni strani ni menstrualne izgube krvi. Po drugi strani pa je za
zarodek dodatno potrebnih okoli 300 mg, za placento okoli 50
mg in za povecani volumen matere okoli 450 mg zeleza. Tako
je med nosecnostjo potreben skupen povprecni vnos 30 mg
Zeleza na dan, kar prek prehrane praviloma ni uresnicljivo.
Zato je treba po dopolnjenem 12. tednu nosecnosti (zacetek
drugega trimesecja) dodajati zelezo v obliki prehranskih
dopolnil v koli¢ini 30 mg/dan. Premajhen vnos Zeleza in folata
pa je povezan s prezgodnjim rojstvom in zastojem razvoja
plodu v maternici.

EVROPSKA AGENCIJA ZA VARNO HRANO (EFSA)
Zelezo ima viogo pri nastajanju rdecih krvnick in hemoglobina.

Glavna slabost Zeleza, ki ga zauZijemo s hrano, je njegovo slabo prehajanje v kri. Zelezo HA-Fe,
ki se nahaja v izdelku Novalac® prenatalne kapsule, je mikroenkapsulirano, kar omogoca vecjo
absorpcijo zeleza v kri in hkrati ne drazi zelodca, prav tako ne pusca kovinskega okusa v ustih.
Zaradi izboljSanega prehoda Zeleza HA-Fe v kri, je v Novalac prenatalnih kapsulah na voljo
zadostna dnevna koli¢ina Zeleza za celotno obdobje nosecnosti.
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Novalac

Kapsule najnovejSe generacije za nosecnice in celotna linija
visokokakovostnih mlek za optimalno rast in razvoj dojenckov

Edinstvena kombinacija
v eni kapsuli

- za zenske, ki nacrtujejo nosecnost,
nosecnice in dojece matere

- zadnja, najnaprednejsa oblika aktivne
oblike folne kisline - Quatrefolic®

- visokoabsorptivna oblika zeleza HA-Fe
+ omega-3 mascobne kisline (DHA)

Nova generacija nadomestnih
mlek za dojencke obogatena s:

COMPLETE

v/ Prebiotiki

DVC 2
- « prebiotiki g
- probiotiki 5

2

PR * LCP (omega 3- in 6-mascobnimi kislinami) S

< %o, R E

£ PREMIUM % » nukleotidi £

5

5

Ugodno vplivajo na dojenckovo rast in
razvoj ter hkrati preprecujejo nastanek
najpogostejsih prebavnih tezav v prvem
letu Zivljenja.

v Probiotiki
v/LCP (omega-3in -6)
v/Nukleotidi

www.novalac.si | www.novalac-prenatalsi

Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
Priporocene dnevne kolicine oziroma odmerka se ne sme prekoraciti.

Pomembno obvestilo: Materino mleko je najboljSa hrana za dojencke. Mleka Novalac se uporabljajo samo po nasvetu strokovnjakov
s podrocja medicine, farmacije ali prehrane ali druge strokovne osebe, ki je odgovorna za skrb matere in otroka.

UP Medi-Europa SA ®MEDI1S



Prehrana doje¢ih mater

Tena Niseteo, univ. dipl. inz. zivil. tehn. nutricionistka, specialistka za klinicno
prehrano in presnovo, Klinika za otroske bolezni, Zagreb

Prehrana mame po porodu niti ni tako zapletena, Ceprav zna postati skrb o tem, kaj jesti, prava
muka, kljub dobrim nameram okolice. Tako kot med nosecnostjo mora mamina prehrana tudi
v Casu dojenja biti Se naprej bogata z visokokakovostnimi Zivili, saj bo tako zagotovila optimalno
ustvarjanje visokohranljivega in visokokakovostnega mleka.

DojeCe matere imajo vecje energijske
potrebe od Zensk, ki ne dojijo. Energijske
potrebe v obdobju dojenja so vedje za
povprecno 500 kcal/dan, so pa odvisne

od materine konstitucije in potreb
novorojencka. NajboljSi kazalec, da je
mama zadostila svojim energijskim in
prehranskim potrebam ter dojenckovim
potrebam, je vzdrZevanje telesne mase;
ustrezna izguba naj bo po najvec pol
kilograma na mesec. Ce dojeta mama

s svojo prehrano ne zauZije dovolj hranil
zase in svojega otroka, bo njeno telo
hranljive snovi, ki so potrebne dojencku,
Lpotegnilo” iz maminih zalog, vendar
nepravilen vnos nekaterih vitaminov in
mineralov lahko neposredno vpliva na
njihov delez v materinem mleku.

V prvih nekaj tednih po porodu so mame pogosto zelo izCrpane, kar lahko povzroca obcutek
tesnobe in potrtosti. Pri tem zdrava prehrana pomaga. Temelj vsake prehrane so raznolikost,
zmernost in uravnotezenost, vendar obstajajo tudi Zivila, ki lahko pomagajo k hitrejSemu
okrevanju. Tako kot je pri novorojencku pomemben red, tako je tudi njegovi mami pomembno,
da ima ustrezno Stevilo obrokov in zadosten vnos tekocine, kar navsezadnje vpliva tudi na
koli¢ino in kakovost mleka.
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Krepdilna juha

Juha, skuhana iz rdeCega mesa in razlicne zelenjave,
bo omogocila krepitev in dodatno zauZitje tekocine.
Kuhano rdecCe meso je odlicen vir Zeleza, Ce pa se
kombinira z zelenjavo in polnozrnatimi Ziti (npr.
polnozrnatim rizem), pomeni konkreten obrok za
zensko, ki je pred kratkim rodila.

Beljakovine za ve¢ mleka

Beljakovine so izjemno pomemben del prehrane dojecih mater, Se posebej zato, ker se velik
del beljakovin uporablja ravno pri ustvarjanju mleka. Za povrnitev elana in hitrejSe okrevanje
je izjemno pomembna aminokislina triptofan, najboljsi viri te aminokisline pa so ravno meso
in jajca, a tudi sadje, kot so banane in fige, ter razlicna semena in Spinaca.

Vitamini in minerali

Priporo€amo, da vitamine in minerale, ki se naravno nahajajo v sadju in zelenjavi, v ¢asu takoj po
porodu jemljete tudi v prehranskih dopolnilih. To so najpogosteje izdelki, ki se priporocajo med
nosecnostjo, zato lahko z jemanjem nadaljujete tudi v prvih treh mesecih dojenja in okrevanja
po porodu.
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Sladke pregrehe?

Samo najbolj kakovostne. Kakovostne
sladkarije, npr. temna cokolada ali

sladoled, zagotavljajo uzitek, saj poleg vira
antioksidantov (Cokolada) ali kalcija (sladoled)
vsebujejo tudi odli¢en vir serotonina -
hormona srece.

|zloc¢anje skupin zivil

Sestava in aroma materinega mleka odrazata prehrano dojeCe matere, zato je pomembno
spremljati otroka in morebitne odzive med dojenjem in po njem. Zaradi tega se tradicionalno
priporoCa izogibanje nekaterih zivil ali skupine zivil, kot to na primer zelje, fizol, citrusi itd.
Ceprav se véasih da sklepati, da imajo nekateri dojencki bolj obcutljiva prebavila in 3e vedno
nezadostno razvit imunski sistem, zaradi Cesar so mozne prebavne motnje (rdecica na ritki,
napihnjenost in vetrovi) in pojav alergij (izpuscaj, koprivnica), delovanje izlocitvenih diet pri
dojecih materah Se vedno ni znanstveno potrjeno. Zato odsvetujemo samoiniciativho popolno
izlo¢anje nekaterih skupin Zivil med dojenjem. Ce mama opazi oitno povezanost simptomoyv,
je pomembno, da pred sprejemanjem kakrsnih koli ukrepov svoje ugotovitve zaupa pediatru.

Kaj pa kava?

Kofein, tein in teobromin so snovi, ki delujejo
spodbujevalno na osrednje ZivCevje, najdemo
pa jih v kavi, ¢aju in Cokoladi. Te snovi ne bi
smele pri dojenckih povzrocati tezav, vendar
dojeCim materam vseeno ne priporocamo
vedjih kolicin, saj prehajajo v materino mleko,
kar pri dojencku lahko povzroci Zivénost in
nespecnost.

Za hitrejSe okrevanje mame in dobro
napredovanje dojencka je najpomembnejsa
vzpostavitev pravilnega ritma hranjenja in
spanja. Tako bosta mama in otrok dobila
tisto, kar potrebujeta, in bosta oba zelo
zadovoljna.

Nosecka | Prehrana pred zanositvijo, nose¢nostjo in dojenjem
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Tedenski jedilnik za prvo trimesecje

Jedilniki imajo visoko vsebnost folne kisline in omega-3 mascobnih kislin, ki so klju¢ne za normalen razvoj ploda v
prvih mesecih. Seveda pa kljub temu potrebujete dodatek s folno kislino, ki vam ga je priporocil ginekolog. V prvem

Z/?Tré
kosile
Walica
Vec”e?'d/
Sludica

PONEDELJEK

2 rezini
polnozrnatega
toasta
2 kuhani jajci
(obogateni z
omega-3 m. k.)

Vaniljev jogurt,
grozdje, granola

Popecen sadni
kruh

Pecena piscancja
prsa
Pecen krompir z
olivnim oljem
Dusena spinaca

Pomaranca

TOREK

Polnozrnati
kosmici,
Rezine
melone

Polnozrnati
krekerji,
rezine sira
in melona

Zamrznjen
Jogurt

Pica
polnozrnata

Grozdje in
Jogurt

SREDA CETRTEK
Polnozrnati vafli Smooth/g ‘
2 jagodami banano in
J medom
Avokado in sir Polnozrnata
v polnozrnati Zemlja in
tortilji s solato humus
in paradiZnikom
Pecivo s temno
Cokolado in .
Lo Lubenica
posusenimi
cesnjami
Spageti s
Kuskus z Sparglji in
zelenjavo praZenimi
orehi
Jabolko Hruska

PETEK

Polovica melone,
nadevana s skuto

Polnozrnati krekerji
Arasidovo maslo
Grozdje
Posneto mleko

Polnozrnate preste

PiS¢ancja prsa z
avokadom
Jajcni rezanci
ALl
Pecen krompir z olivhim
oliem

Vaniljev jogurt

Melona z medom

Papaja

SOBOTA

Popecen polnozrnat
kruh s sirovim
namazom
Jabol¢ni sok

Enoloncnica z
govedino, jecmenom in
zelenjavo

OresScki in suho sadje

Zacinjena pusta

svinjina
Pire krompir
Sparglji
ALl
Smoothie z banano in

medom

Polnozrnat toast

Breskev

NEDELJA

Polnozrnat mafin z
mocarelo

Tofu s sezamom
Brokoli

RiZevi krekerji

Goveji zrezek
Pecen sladki krompir
Dusena Spinaca
ALl
Beli riZ z rdeco omako

Koscki ananasa



Tedenski jedilnik za drugo trimesecje

V tem obdobju obicajno slabost mine, tek se povrne in ponovno boste uzivale ob hrani.
Jedilnik vam pomaga optimalno pridobivati na telesni tezi.

Z/?Tré

kosile

PONEDELJEK

Polnozrnati vaflji z

jJjagodami in lahko
stepeno smetano

Skuta
Mesano saje
Polnozrnati

krekerji

Sonc¢ni¢na semena
Posneto mleko

Pecena piscancja
prsa
Pecen sladki
krompir
Zelena solata

Duseno jabolko in
Jogurt

TOREK

Polnozrnat
mafin z
mocarelo

Polnozrnata
strucka
Rezina
pecCenega
purana
Sir, solata,
paradiZnik
Jabolko

Posneto mleko
Granola

Goveji zrezek
Popeceni
Sparglji s

pinjolami in

gorgonzolo
Pecen krompir

Grozdje in
jabolko

SREDA

Polnozrnata
Zemlja s sirom
in paradiZnikom

Testeninska
solata z
brokolijem,
paradiZnikom in
Spinaco

Pecivo s
Cokolado in
suhim sadjem
Posneto mleko

Pecen losos z
zelisci in gorcico
ALl
Ohrovt in
pecena klobasa
Kuskus z olivnim
oliem

Breskev

CETRTEK

Granola
Jogurt
Jagode

Polnozrnato
pecivo z
mocarelo,
baziliko in
olivnim oljem

Zelena z
arasidovim
maslom

Svinjska rebra
Pire krompir
Solata

Jagode, oblite s
Cokolado

PETEK

Melona
Skuta

Jogurt
Granola
Sadje

Orescki

Brokoli
Pecen krompir s
sirom
Zelena solata

Ananas

SOBOTA

Ovsena kasa z oresScki
in suhim sadjem

Polnozrnata Strucka s
pecenim puranom in
zelenjavo

Melona

Tortilja s pisc¢ancem,
koruzo in ¢rnim
fizolom

Jogurt z borovnicami in
medom

NEDELJA

Omleta s Sparglji in
mehkim sirom
Rezina polnozrnatega
kruha

Popecena zelenjava in
tofu

Suho sadje
Orescki

Pis¢ancja bedra s
peceno papriko
Kuskus z olivnim oljem

Jogurt z jagodicevjem



Tedenski jedilnik za tretje trimesedcje

Zaradi vecjega trebuscka imate lahko hitro obcutek sitosti in prenapihnjenosti. V tem obdobiju je

pomembno, da so obroki redni. Enako pomembni kot glavni obroki so tudi vmesni prigrizki,
ki morajo biti hranilno gosti in energijsko primerni.

Z/?Tré

kosile

PONEDELJEK

Ananas s skuto

Kruh
Sir
Grozdje
Jogurt

Suho sadje

Zrezek s peCenimi

gobami
Pire krompir
Kumare v solati

Borovnice in
Jogurt

TOREK

Banana

Jogurt z
granolo in
sadjem

Polnozrnati
krekerji
Sir

Pecen piscanec
s paradiznikom
in zelisCi
Popecen kruh

Pomaranca

SREDA

Polnozrnata
Zemlja
Sirni namaz
Jabolko in
rozine

Kuhano jajce
(omega-3)
Polnozrnat kruh
Majoneza
Paprika,
paradiznik

Polnozrnato
pecivo s
Cokolado
in suhimi

marelicami

Govedina v
rdec¢em vinu
Testenine

Slive in grozdje

CETRTEK

Narezana
banana
Vaniljev jogurt z
medom in orehi

Polnozrnata
Zemlja in
zelenjava

Korenje in
zelena s sirovo
omako za
pomakanje

Pecen losos na
rukoli
Rjavi riZ

Nektarina

PETEK

Ovsena kasa s
suhim sadjem in
oreScki

Rezina zelenjavne
pice
Zelena solata

Soncnicna semena

Pecen piscanec
s Sparglji in
petersiljem

Kuskus

Breskev

SOBOTA

Koruzne tortilje
Peceno jajce
Sir
Paradiznik

Solata s piS¢ancem

Popecen kruh

Borovnice

Testenine z rakci,
paradiznikom in
petersiljem

Jabolko in jogurt

NEDELJA

Fritata z blitvo in feta
sirom
Polnozrnat toast

Pecena piscancja krilca
Ameriska solata

Brusnice

Pecena skusa
Mesana solata
Pecen sladki krompir

Sladoled s toplimi
gozdnimi sadeZi



Tedenski jedilnik za obdobje po porodu

Prve tedne po porodu se mlada mamica znajde v razburkanem morju fizicne iz€rpanosti in hormonskih
sprememb. Tudi to ni Cas redukcijskih diet, vas organizem si mora opomodi.

Z/?Tré
kosilo
Walica
Veée?‘a/
Sludica

PONEDELJEK

Dve jajci
(omega-3)
Polnozrnat toast
Pomarancni sok

Polnozrnato
pecivo s peceno
govedino in sirom,
paradiznik in
solata

Suho sadje

Polnozrnata
Zemlja
Zelenjava

Borovnice

TOREK SREDA
Polnozrnati
kosmici s Smoothie z
suhim sadjem banano in
in posnetim medom
mlekom
Zelenjavna
enoloncnica Polnozrnat kruh
Polnozrnat Pecen sir
kruh z olivnim Paradiznik
oljiem
Popecen sadni Soncni¢na
kruh semena
Zelena solata
s kosScki sira,
kumaro,
Polnozrnata avokadom,
pica olivami in
kuhanim jajcem
Popecen
polnozrnat kruh
Lubenica Nektarine

CETRTEK

Granola z
jJjogurtom
Jagode
Med

Pecena jajca
s slanino,
krompirjem,
cesnom in
zacimbami

Zelena
Sirni namaz

Polnozrnate
testenine “aglio
e olio”
Parmezan

Pomaranca

PETEK

Melona s skuto
Polnozrnat toast

Pecena zelenjava
Sir
Francoski kruh

Mandlji

Omleta z blitvo in
feta sirom
Popecen kruh z
olivnim oljem

Banana in rozine

SOBOTA

Ovsena kasa
Suho sadje in oreScki

Solata z bulgurjem in
¢rnim fiZzolom

Korenje
Humus

Pecen losos na rukoli
Rjavi riz

Hruska

NEDELJA

Tortilja z zelenjavo
Pomarancni sok

Polnozrnata Strucka s
topljenim sirom
Grozdje
Mandlji

RiZevi krekerji

Krompir z brokolijem in
sirom

Jagodicje in vaniljev
Jjogurt



Shramba rostilee

semmam, invil, i na

v shrambs Rostinice

Pripravila Andreja Sirca Campa,
univ. dipl. inz. ziv. tehn.,
klinicna dieteticarka



Shramba nosecénice

V shrambi naj bo Sirok nabor Zivil, hladilnik pa bogato zalozZen. To je Se posebej pomembno v tretjem
tromesedju in po rojstvu otroka, ko morda ne boste mogli pogosto v trgovino. Zivila s seznama naj vam
bodo vedno na voljo.

Iivilw #&?emr / Inrmigre Frgr/’zéi ¢ / Ze/er?wm/

cimet borovnice arasidi avokado
fiZol, strodji fizol, Cicerka grah (vloZen) grah datlji banane
gorcica jagode granola borovnice
jeCmen Jajca, obogatena z omega-3 humus brokoli
kuskus jogurt indijski oreScki brusnice
leca kisla smetana orehi bucke
med koruza polnozrnati krekerji cvetaca
mineralna voda maslo prepecenec cesnje
moka (polnozrnata in bela) mleko rozine gobe
olivno olje parmezan sezamova semena grozdje
ovseni kosmici piscancja prsa soncni¢na semena ingver
paradiznikova mezga pomarancni sok suseno sadje jabolka
pecilni prasek puranja prsa jagode
polnozrnat kruh sir jajcevci
polnozrnati kosmici sirni namaz klementine
psenicni kalCki skuta korenje
repicno olje strodji fiZol krompir
riZ (rjav in beli) Spinaca kumara
rjavi sladkor tofu maline
sol zelena solata paprika
temna Cokolada paradiZnik
testenine pomarance
tortilje slive
vanilja solata
vloZene articoke Sparglji
zelena

zelje



Nosecka

Najvecja skupnost
nosecnic in mamic
v Sloveniji

PriroCnik se lahko le v celoti preposilja po
mailu. Vsi teksti so avtorski in morebitno
kopiranje in objavljanje tekstov je
nezakonito.
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