DOBIJANJE NA TEZINI U TRUDNOCI

Kod normalne teZine je idealno ako se do kraja trudnoce ugojite
izmedu 11116 kg. Kod prekomerne teZine bi moralo biti manje, kod
premale teZine nesto viSe. Nemojte sprovoditi dijete za mrsavljenje,
jer bi VaSe dete moglo da dobije premalo hranljivih materija.

JESTI RAZNOVRSNO

Svaka namirnica Vas snabdeva razli¢itim vaznim hranljivim
materijama. Konsultujte se sa svojim lekarom ili Vas§im nutricioni-
stom, ukoliko ne jedete odredene namirnice, kao na pr. mle¢ne
proizvode, meso ili ribu. U trudnoéi i u periodu dojenja je mogucéa
i vegetarijanska ishrana. Medutim, ne preporucuje se ishrana

u potpunosti bez proizvoda Zivotinjskog porekla (veganska ishrana).

KRETANJE

OdrZavajte kondiciju redovnim kretanjem, na pr. Setnje, gimnastika,
joga, peSacenje. U drustvu je kretanje jo§ zabavnije. U trudnoci
izbegavajte prevelike napore ili opasne vrste sportova sa rizikom
od padova ili povreda.

Motivisite i svog partnera da se hrani izbalansirano i $eta sa Vama na

svezem vazduhu.

HIGIJENA

Sirove namirnice prirodno mogu biti zagadene klicama. Zbog
toga bi u trudnodi trebalo posebno da se pridrZzavate vaznih
pravila higijene: temeljno prati ruke i kuhinjske uredaje; sirove ili
neoprane namirnice obradivati odvojeno od drugih namirnica;
namirnice Zivotinjskog porekla ¢uvati u frizideru; meso, Zivinsko
meso, jaja i ribu dovoljno termicki obraditi.

ALERGIJE
Izbegavajte namirnice samo ako je Va$ lekar utvrdio alergiju ili
netoleranciju. U suprotnom biste nepotrebno ogranicili svoju ishranu.

DOJENJE

Dojenje je najprirodnija i najbolja moguc¢a ishrana VaSeg deteta
iolak$ava mu optimalni start u Zivot. Idealno bi dete trebalo
iskljucivo dojiti tokom prvih €etiri do Sest meseci. Zdravom
odojcetu tokom prvih Sest meseci nije potrebno nista drugo osim
majc¢inog mleka.

" U trudnoéii u periodu dojenja Vam pre svega treba
viSe vitamina i minerala. Tek od 4. meseca trudnoce
raste i potreba za energijom (kalorijama). Do kraja
trudnoce i perioda dojenja dovoljni su ve¢ jedan jogurt, jedna
Saka orasastih plodova i jedna vocka, kako biste zadovoljili ovu

. dodatnu potrebu.

Pod istim naslovom dostupna je opSirnija i besplatna brosura
kod Savezne institucije za bezbednost namirnica i veterinu BLV
(na nemackom, francuskom, italijanskom jeziku).

DALJE INFORMACIJE:
« Zdravstvene informacije na vise jezika: Svajcarski Crveni krst:
migesplus.ch

« Informacije o alergijama: aha! Centar za alergije Svajcarska:
aha.ch

« SavetovaliSte za majke i o¢eve: muetterberatung.ch

» Razgovori za Zene o prevenciji i razvoju zdravlja na viSe jezika:
femmestische.ch

« Svajcarsko drustvo za ishranu SGE: sge-ssn.ch
« Svajcarsko udruZenje babica: hebamme.ch
« Svajcarsko udruZenje savetnika za ishranu: svde-asdd.ch

« Razvoj dojenja Svajcarska: stillfoerderung.ch

Strucna drustva:
« Svajcarsko drustvo za ginekologiju i akuserstvo SGGG: sggg.ch

« Svajcarsko drustvo za pedijatriju SGP: swiss-paediatrics.org

FELIMO VAM PRIJATNU
 TRUDNOGU | PERIOD DOJENJA

KONTAKT

Tel. +41 (0)58 463 30 33
www.blv.admin.ch

E-posta info@blv.admin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Franzdsisch, Englisch, Farsi,
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Tiirkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, francais,
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese,
serbo, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco

Art.-Nr. 341.802.SER

ISHRANA

U TRUDNOGI |
TOKOM DOJENJA
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