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Ne jejte za dva,
jejte zdravo!

Plod za rast in razvoj potrebuje hrano,
ki mu zagotavlja energijo in gradnike,
vse to pa v Casu nosecnosti dobi od
svoje matere

N SANJA VEROVHNIK

W nosetnosti wivajte s hranii bogsto hrenoin aopijte dovol tekoti
na. Kolitinsko ne uzvajte hrane za dva, poskrbite k2, da bo Arenahre-
niino begata, na splatr strani Instiout 7a prehransks programiranie
navaja Minieni dietatik dor, dr. Fgen Renadi, ki oooror tudi na rmz-
iskan ¢ prehrani shvenskih nosefnic. Po njej veting hodnzih mamic
pri mes posaga po pracaj nezdra brani, saj na jadinik zelo pogosto
wvrEtajs hranilng rovnaz 2ivila, predvsom tokolado, no pa tudi sadjz
inzelenjave, ki sedita med 2ivila, bogiata s handi.

Zdrava popotnica za vse Zlvijen]e

D2 i vseena, ka mad nosetnowjojemaon koliko, cpazzrajo Sevin
domatiin tuji strokovnjak, kejti na to temao je bilo narejenih 22 nic
loliko raziskay . Stevifne so potrdile, da zbor prehrane nosecnice vpli
wa ne same na piod czroma ook, temvet na genemcke kasnaja.
Zato bi moralavsaka nosecnica noskrbeti 2z primeren jedilnik v Casy,
kn pad njenim srem raste drbno hitie. "Dvakat premislits, #i bo-
st jedli nezdmva, ra hitro priprviienn hrano ali boste poskrbelizz
wea nhroke, da badn pestn, uravnorazoni pofnivsah sossavin, & jih

@ V nosetnost wivajte shranill bogato hrano n popijte dovol)
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potrebugte tawo vi kot plod. Se preden pokusa na svet, mu zagotovc
2elite dai edvavo popotnico £3 vse fivieng, " rarmisljz Benedik.

To, da siotrok od aza spototja do rojstva vsa potrobne hraniino in
ZaEttl izZa rast in raneo) ja nroko matorz, i
tudi pri MIIZ. Pomarjkanjo posameznih hranil inzastinik snovi so
Iahiko pri novonojentiu kao kot nizka porodna to?a, pod fahko ima
zaradi tega chare in mogst s prozgodnji porog, opozaraie, s3
nzdrava in nazadostna prehrana balj tkodi otroko kot rmatori

Enkrat na teden dan brez mesa

K [ 107 ¥ Casu NCSeINost pripomociive jest in casa ne? Strokov-
njaii 50 51 enolni: nejejie 13 dva, jele raravo! Cdsveryepn oovne
Jed, siadkarije in Tivia i bele make, kot je bell krull, precvsem pa
SVRLLIE}, 0d 52 e 0000 Odpovelan pletizn Uporabi sol in drugin
zacimb. Na NIZ nosecricam priporocaio saitk dm manjse
woliTing mascol in 0eikoy, & vsebulel Mastode, demmo mesnih
fzelkov in namazov, kot Cudl mesa nasplon, Mengs, da b moia
w2k oS0 via) enkia all Ovakiat na teden Uvest Lezmesni
O, Tudi sladke pijace - Sladkani sokovi ter g2zians in negatinane
DI3CE - NS0 ZCrAVE, DIV KD N PrekOmErna W vanie sianin jed), na
Drimer Cps2. BOCOCIT MATHCAM POI3ga|0 Na 510, Naj v Nosecnost
NE K I ne pil2jo 2Ikonoinn pac, S vse 10 skooue vy
plody CZINoMa Zaaviu otroka

Mosatnioe bi momla jesti trikmt do petkrat dnevno, obroke pa ena-
komemna razdeliti ter dan, ker se je tako po mnenju strokovijakov
mogole uspesnee izogniti slabosti, Ker pa se tekrat povetaio potre-
be po dodacnih hranifih in energii, je razmislek o vnosu mikrohearii,
nat j witarminskif prij wet kot na mestu. Priporo-
tljwoje, da sa najediniku rngdeo welenjava, sadje, pofnozmata 2vi-
Iz, nemastno maso, perutning, jajcz, orestki, tofu, semena, migka in
miecni izdelki, obfasno tudi rbe. Pri tem se j= dobro izogniti velikim
ribamn, ker vsebujejo vet tezkin kovin kot majhne.

PREHRANA ZAZDRAVIE OTROK

Najbolj zdravi so obroki, pripravljeni
doma z zivili iz lokalnega okolja

%I £:3] [IN DIMCI Ne DI L2 WK POEOSTC N Ne v Vacyn kolionan, 53
DOYeG)a NaraTiinefa veganja 2a raravie. »Pri prenmmn sicer ezk0
DORZZ2MO S PISI0M N2 MVZOCHE]2 SIadkorme DOIEZ N, vsakakor
Dazeimo, 02 Of dru2ne, Pa Tl [@Vna Drenrzna v olan invreon
slegiia madiceranskl diet, K TemelNa princiou sveze prigravie-
mif oorokov, ki S0 redniin enzkomema rRzporeien preko dreva,«
uvodoma pojasni prof. dr. Natasz Brating, spacalistka pediztrina
endokninalcging na Dddelku za encoknnelogijo, dabstes in bolezni
oresniove Pediatricne kinike UKL Ljublana. Ce dackome bolezni
1ipa 1ni mogote preprediti, pa lanke preprecma ai va) odiozima
baoteren tipa 2. obrokov, snergisks bogata
prehrznz, prboljsk i redno wnange Sackinnapitkov lahko dal-
H0rotng primese sabso kakovastzdawva, z veliso cgrazenastjoza
razvi) debelost, katere zaplet je tudi siadkoma bokezen tpz 2a

Zajtrk naj bo skupen
druZinski obrok

Feb je purmemibno, da odrasli poskrbimn, da cbroki doma smogotao
oriEtng itkusnjo s freno, da se s brano ne nagsjue i ne kanue,
+Otrok potrebue zjtk, b je lahko shupen druzinski obrok. Vietina
otrok ma v 3oliali vriou en 2li dva obeoka, Ker so prehrensia navodia
znznain dobra, prav zdaj se tudi % nadgajujejo, » Se zpostavidr. Bre-
tina. ¥ vzgoino-zob Inh ustanovah torej velajo smemice zoave
jprehrzne. Zzto je pormembno, da se tudi stersi potrudijo in Sim bl
rdrave jeio, da otroky na preprost natin privegajijo zdrave
prehranjevahe navads, ADrizira js ook zgled. Ce nihte v drzini re
rajirhuje, 50na mii ves tas garirane pijate, prigrizki pred TV ekranom,
50 to 13 otroka neka) SAMoUTTEVTEE: &

Zdrav nacin prehranjevanja je kljucnega
pomena za zdravje v vsch Zivijenjskih
obdobjih, e toliko bolj v otroétvu in Easu
mladostnistva, ko se gradijo temelji za
prihodnost

Foue: Shutrersock G

B KAJA KOMAR
s e e Lokalna Zivila
pri cemer imajo starsi viogio. Ca bo sart 260 gasi s pijato

so bolj kakovostna

z dodanim dadkogem, bo 1o potel tudi otrok n s tem povecal tvaganje
za prekomerna talesno maso i dabelost, zobno gnilobo, kmaluy
ooradi dobi s lzhko pojvi povisanavrednost krvnega sladkorga na
tedta, povitan krvni tiak bolazni srca in o2ija, patudi sladioma bole-
zentip 2 Kadar pa se beste skupaj lotili priprave zdravib sladic iz abolk
5 sysednjega |adovnaks, bodo tudi otroci hitreje prepoznzh prvinski
ohuszdrave domate frene.

Smremie odwvetujep Wivanje visoko redelanit Evil, ki map
nigho vssbnoes pivavju kovistnih e, kot sovitamini, mne
rehiin prehanske visknie, hlead ps imsjo visokn energso
wresdnioet na enot Fyilz. Prednost imao minmalns predelara
rivila, bokalri ek in sveste pripeaviiene jedi, u Obrokd, priors
wheni doma e ivii i fokairegs ololia, ko lshko oooka vhijuc-

vei I'ednl'l. o vigsiamo o prehian so t=ho lahko Wutrs priporta
specaintha pedistrings sndokvinoioging. sSeveda bodo na
sveZe pripravijenih obrokov et tucli lastics in kekSen skan prigrizsk, = wdi Lo,

jo veliko primemnif sladic.
Pijats 7 dodarim skadkoriem so vir t. 1 s praznib kakoriie, ki nimajo e P s =
hraninevrednost. Sadin med itdelke HFSS (High in Fat, Saftor
Sugar, ki vsafugeio veliko (nasitenil mastob, sladkora ali sof,




