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Uvod

Nacrtovanje otroka predstavlja eno najvecjih zivljenjskih prelomnic vsakega
para. Ker ima prehrana mocan vpliv tako na vase zdravje kot na zdravje in ra-
zvoj ploda ter bodocega otroka, smo za vas pripravili sklop treh prirocnikov.
V njih boste dobili vse potrebne informacije o tem, kako se prehranjevati
v ¢asu nacrtovanja nosecnosti, med samo nosecnostjo in v ¢asu dojenja.

Prehrana pred in med nosec¢nostjo, v ¢asu dojenja ter zlasti v prvem letu
zivljenja dojencka je dolgoro¢na nalozba v njegovo zdravje za celo zivljenje.
Vpliva ne le na zdravje dojencka in otroka, temvec seze njen vpliv vse v od-
raslo dobo, saj uravnotezena prehrana zmanjsa tveganje za razvoj razli¢nih
sodobnih nenalezljivih bolezni, kot so povisan krvni tlak, sladkorna bolezen,
Cezmerna telesna masa, razli¢ne presnovne bolezni ter bolezni srca in ozilja.
Omenjeni pojav se imenuje presnovno programiranje ali presnovni vtis. V
rodni dobi, zlasti v ¢asu nacrtovanja nosecnosti, je pomembno, da si bodoca
mati in oce uredita prehranjevalne navade kot tudi zivljenjski slog. S tem
si zagotovita lastno ustrezno prehranjenost in prehranjenost plodu v prvih
tednih nosecnosti, ko se zenska se ne zaveda svojega stanja.

Tveganje za pojav Zivljenjski cikel
kroniénih nenalezljivin
bolezni
A
Odrasel
Mladostnik
Nosecnost Dojencek / otrok

okega tvegania
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Kako prehrana v
casu nacrtovanja
nosecnosti vpliva na
samo nosecnost in
otroka?

Vse celice v nasem telesu za pravilno delovanje potrebujejo dovolj hranil,
kar Se posebej velja za nase spolne celice, saj se ob zdruzitvi zenske in mos-
ke spolne celice razvije otrok. Glavna naloga spolnih celic je, da na otroka
prenesejo genetski material starSev, zato je njihovo pravilno delovanje
klju¢nega pomena. Ker uravnotezena prehrana dokazano ugodno vpliva
na »zdravje« spolnih celic, morata oba bodoca starsa, tako zenska kot
moski, poskrbeti za optimalno prehrano vsaj tri mesece pred zanositvijo.?
Ustrezna prehrana matere je pomembna tudi za pravilen razvoj posteljice,
saj znotraj nje poteka izmenjava hranilnih snovi (hranila, kisik ipd.) med
materjo in plodom. Zdravstveno stanje obeh starSev pred zanositvijo je
mocno povezano s samim izidom nosecnosti. Vedno vec¢ raziskav potr-
juje, da je obdobje v Casu pred spocetjem otroka kriticno za zdravje vec
generacij (bodoc¢e mame, bodocega otroka in celo otrokovih potomcev
oz. vhukov bodocih starsev).?
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Predsolska doba

Ce s partnerjem nacrtujeta nosec¢nost, si elita, da se vajini druzini pridruzi $e
en clan. Nekateri pari nimajo tezav z zanositvijo, medtem ko pri drugih pot
do uspeha terja daljsi ¢as in ve¢ truda. Plodnost zensk in moskih je odvisna
od vec razli¢nih dejavnikov. Moznost za zanositev lahko obcutno izboljsate
tudi s primerno prehrano ter zdravim in aktivnim zivljenjskim slogom. Klju-
Cen je ustrezen energijski vnos, zadosten vnos vseh hranilnih snovi in pravo
razmerje med posameznimi hranili. Vse nasteto, tako pri zenskah kot tudi
pri moskih, vpliva na zdravje spolnih celic in izboljsa moznost za zanositev.>®

Z neplodnostjo, ki je definirana kot nezmoznost zanositve ob nezascitenih
spolnih odnosih, ki trajajo ve¢ kot eno leto, ima tezave vse ve¢ parov.® V
Sloveniji se z neplodnostjo srecuje priblizno 15 % parov ali vsak 6. do 7. par.

Kako izboljsati
moznost za zanositev?

Z uravnotezeno prehrano lahko izboljSate moznost za naravno spocetje
otroka.

OPTIMIZIRAJTE TELESNO MASO

Znanstveniki so ugotovili, da cezmerna ali prenizka telesna masa pri mos-
kih in zenskah zmanjsata moznost za zanositev,®> > '° zato je pomembno,
da ¢im prej dosezete optimalno telesno maso. Hujsanje v ¢asu nosecnosti
in dojenja ni zazeleno, zato je ¢as pred spocetjem otroka najprimernejsi,
da poskrbite za ustrezno telesno maso. Cezmerna telesna masa v ¢asu no-
secnosti ustvari namrec vrsto zdravstvenih tveganj tako za zensko (visok
krvni tlak, gestacijska sladkorna bolezen, zapleti pri porodu ipd.) kot za
plod (prevelik dojencek, glukozna intoleranca, visoke vrednosti inzulina

v krvi, prezgodnje rojstvo, prirojene anomalije, razvoj debelosti

pozneje v zivljenju ipd.). Tudi prenizka telesna masa je
povezana z vrsto zapletov. Podhranjenost vpliva na
otrokov intelektualni, fizi¢ni in socialni razvoj,
prav tako lahko povzrodi prirojene anomalije,
nizko porodno telesno maso ter zaostanek
v rasti in razvoju.'




Ocenijujejo, da je v Sloveniji cezmerno hranjenih in debelih priblizno 40 %
odraslih (okoli 29 % Zensk in 48 % moskih), podhranjenih pa priblizno 1 %
odraslih.™

Svoje okvirno stanje lahko najhitreje ocenite na podlagi izracuna indeksa
telesne mase (ITM). Vrednosti med 18,5 in 25 pomenijo normalno stanje
prehranjenosti, medtem ko nizje ali visje vrednosti nakazujejo na podhra-
njenost oz. Cezmerno hranjenost ali debelost.

Omenjene vrednosti so le okvirne in ne veljajo za vse. Aktivni Sportnikiimajo
lahko namrec visji ITM na racun visjega deleza misi¢ne mase in ne na racun
odvecne masc¢obne mase.

Indeks telesne mase Prehranski status'!
_ telesna masa (kg)

<185 Podhranjenost T (vigina (m))
18,5-24,9 Normalna telesna masa

25-29,9 Cezmerna hranjenost

> 30 Debelost

Ce ste ugotovili, da spadate v skupino s prenizko ali ¢ezmerno telesno maso,
je zazeleno, da se Se pred spocetjem poskusate priblizati normalni telesni
masi. Kot receno, to velja tako za zenske kot za moske. Za izgubo telesne
mase se ne posluzujte posebnih diet, poskrbite za uravnotezeno prehra-
no in zadostno telesno dejavnost. Zazeleno je postopno znizevanje telesne
mase, priblizno 0,5 kg tedensko. Ce potrebujete pomo¢, se lahko obrnete
na klini¢nega dietetika, ki vam bo pomagal pri optimizaciji vase prehrane.

POSKRBITE ZA
URAVNOTEZENO
PREHRANO

Ne glede na vaso telesno maso
poskrbite, da se prehranjujete urav-
notezeno, saj boste le na ta nacin za-
gotovili zadosten vnos vseh hranil in s
tem povecali moznost za zanositev.

Redno zajtrkujte, saj imajo ljudje, ki redno uziva-
jo zajtrk, dokazano boljSe prehranske navade, boljsi
nadzor nad telesno maso, manj moznosti za razvoj sré-
no-zilnih bolezni in so na splosno bolj zdravi od ljudi, ki zajtrka

ne uzivajo.'”> ' Optimizirajte Stevilo obrokov (ne manj kot 3 obroki dnev-
no), vecino hrane zauzijte v prvi polovici dneva, zadnji obrok pa vsaj 2 uri
pred spanjem. Ti ukrepi pozitivho vplivajo na optimizacijo telesne mase ter
zmanjsajo tveganje za razvoj sréno-zilnih bolezni, sladkorne bolezni tipa Il
in drugih bolezni."> "

Pri oblikovanju zdravih prehranskih navad imejte v mislih naslednjih 10
nasvetov.'

1. Uzivajte v raznolikosti hrane

Izkoristite raznolikost zivil in jejte vsestransko. Izbirajte predvsem
zivila rastlinskega izvora.

Nobeno Zivilo ne more zagotoviti vseh hranil. Bolj raznoliko boste jedli, nizje
bo tveganje za neuravnotezeno prehrano. Cilj je, da tedensko zauzijete vsaj 30
razli¢nih Zivil. Izbirajte predvsem svezo, sezonsko, hranilno bogato in lokalno
pridelano hrano.



2. Zelenjava in sadje,
pravilo »5 na dan«

Uzivajte vsaj tri porcije ze-
lenjave in dve porciji sadja
dnevno. V to skupino spadajo
tudi strocnice, kot so leca, cice-
rika in fizol ter (nesoljeni) orescki.

Zelenjava in sadje vas oskrbujejo z mnogi-
mi hranilnimi snovmi, tudi s prehransko vlak-

nino, ki ugodno vplivajo na nase zdravje. Redno
uzivanje zelenjave in sadja zmanjsuje tveganje za ra-
zvoj sr¢no-zilnih ter drugih sodobnih nenalezljivih bolezni.

3. Prednost dajajte polnozrnatim zivilom

Polnozrnate vrste zitnih izdelkov, kot so kruh, testenine, riz in moka,
so najboljsa izbira za vase zdravje.

Polnozrnata zivila vas bodo nasitila za dlje ¢asa, njihova prednost pa je tudi
visja vsebnost hranil kot pri izdelkih iz bele moke. Prehranska vlaknina iz
polnozrnatih Zivil zmanjsuje tveganje za razvoj sladkorne bolezni tipa I,
dislipidemije, raka debelega crevesja in sréno-zilnih bolezni.

4. Obrok dopolnite z izbiro zivil zivalskega izvora
Dnevno uzivajte mleko in mlec¢ne izdelke, kot sta jogurt in sir, ter dvakrat

tedensko ribe. Uzivanje mesa omejite na 300 do 600 g na teden.

Mleko in mlecni izdelki so dober vir visokokakovostnih beljakovin, vitamina
B,in kalcija.

Morske ribe vas preskrbijo z jodom, mastne ribe pa so pomemben vir dol-
goveriznih veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin, predvsem dokozaheksa-
enojske kisline (DHK). Raje izbirajte majhne ribe (girice, sardele, in¢une,
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—— prehranjevalne verige, saj
vecje, predatorske ribe vse-
bujejo Skodljive »tezke« kovi-
ne in mikroplastiko.

Meso predstavlja pomemben vir
Zeleza, vitamina B, selena in cinka,
kar pa ne velja za procesirane mesne
izdelke, kot so pastete, hrenovke, salame
in klobase.

5. lIzbirajte »zdrave« mascobe

Uporabljajte kakovostna rastlinska olja.

Za pripravo hrane uporabljajte navadno olj¢no, repi¢no ali sonc¢nicno
olje. Kot dodatek ze pripravljeni hrani, npr. za solato, uporabljajte hladno
stiskano olj¢no olje, hladno stiskano olje oljne repice, orehovo, laneno in
konopljino olje. Omenjena olja morate hraniti v temnem prostoru, naj-
bolje v hladilniku, saj niso primerna za toplotno obdelavo. Najbolje je,
da za pripravo, npr. solate, uporabljate kombinacijo ve¢ razli¢nih hladno
stiskanih ol].

Izogibajte se skritim mas¢obam, ki se nahajajo predvsem v predelani hrani,
kot so klobase, peciva, sladkarije in hitra hrana.

Kot vse mascobe so tudi rastlinska olja energijsko bogata, vendar predsta-
vljajo dober vir esencialnih mas¢obnih kislin in vitamina E.

Rastlinska olja ne vsebujejo za nase telo dveh izijemno pomembnih veckrat
nenasicenih dolgoveriznih mascobnih kislin, kot sta eikozapentaenojska in
dokozaheksaenojska kislina (EPK in DHK), dober vir pa so, kot Zze omenjeno,
mastne morske ribe oz. pripravki iz planktona ali mikroalg (primerno za
vegane).
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6. Znizajte vnos prostih sladkorjev in soli

Hrana in pijaca, sladkani s sladkorjem, nista priporocljivi in bi se jim
morali izogibati, kadar je to mozno. Sladkor naj bi uzivali le v majhnih
koli¢inah, saj povecuje tveganje za pojav nenalezljivih kroni¢nih bolezni kot
so povisan krvni tlak, sladkorna bolezen, cezmerna telesna masa, razli¢cne
presnovne bolezni ter bolezni srca in ozilja. Med drugim povecuje tudi ra-
zvoj kariesa.

Omejite porabo soli in zmanjsajte delez zivil z visoko vsebnostjo soli. Bodite
kreativni in hrano zadinite z zelis¢i in za¢imbami. Prevec soli v vasi hrani
lahko zvisa va$ krvni tlak. Vnos soli naj ne bi presegal 5 g dnevno (ena c¢ajna
zlicka ali dva kosa kruha oblozena s sirom in Sunko na dan). Izberite jodirano
sol.

7. Voda je najboljsa izbira

Spijte vsaj 1,5 L vode na dan. V poletnih mesecih, ob intenzivni telesni
dejavnosti in v ¢asu bolezni so potrebe po tekocini se veje.

Voda ali druge brezenergijske pijace, kot so nesladkani caji in doma

pripravljena limonada, so najboljsa izbira. Uzivanje sladkanih

in energijskih pija¢, tudi 100 % sadnih sokov, ni pripo-
rocljivo.

Vase telo potrebuje tekocino v obliki vode.

Sladkane pijace in 100 % sadni sokovi

prispevajo k previsokemu energijske-

mu vnosu, obenem pa vsebujejo

zelo malo hranil. Njihovo uziva-

nje lahko spodbuja razvoj cez-

merne telesne mase in slad-
korne bolezni tipa Il.

8. Skrbno pripravite

jedi
Zivila kuhajte tako dolgo,
kot je potrebno, vendar ¢im
krajsi cas ter s ¢im manjso ko-
licino vode in mascob. Med pra-
Zenjem, peCenjem in cvrtjem bodite
pozorni na to, da hrane ne zazgete, saj
so ozgani deli hrane zdravju Skodljivi. Sicer
se, kolikor je le mogoce, izogibajte prazenju in
cvrtju. Previdna priprava hrane bo ohranila njen
naravni okus in hranljive snovi.

9. Jejte premisljeno in uzivajte v hrani

Za hranjenje si vzemite cas, zato jejte pocasi. Izogibajte se prehranjeva-
nju na poti in v naglici. Hrano dobro prezvecite. I1zogibajte se izpuscanju
obrokov, med enim in drugim obrokom naj ne pretece prevec ¢asa (ne
vec kot 5 ur). Priporo¢amo, da vsaj dve uri pred spanjem ne uzivate hrane
in pijace, razen navadne vode ali nesladkanih cajev. Pocasno in zavestno
hranjenje spodbuja uzitek kot tudi obcutek sitosti.

10. (P)ostanite aktivni

Uravnotezeno prehrano zdruzite z obilico telesne dejavnosti. Ne poma-
ga le redna vadba, ki je sicer koristna, vendar je pomembno tudi aktivho
vsakdanje zivljenje, ki vkljucuje pogosto hojo, kolesarjenje, plavanje ipd.

Zmerna telesna dejavnost 30 do 60 minut dnevno bo koristila vasemu
zdravju in vam pomagala nadzorovati telesno maso.

13



Pomembna hranila v ¢asu nacrtovanja nosecnosti

m Priporocila Prehranski vir'

Vitamin By

Vitamin By,

Vitamin D

Zelezo

DHK

V ¢asu nadrtovanja nosecnosti je
priporocljivo uzivanje prehranskega
dopolnila z vitaminom By oz. folno kislino
(400 pg/dan).

Dodatek vitamina B, je potreben
predvsem pri osebah, ki se posluzujejo
veganske prehrane.

V ¢asu odsotnosti endogene sinteze
vitamina D s pomocjo soncne svetlobe
(od oktobra do maja) se svetuje uzivanje
vitamina D s prehranskimi dopolnili ali
zdravili (20 pg/dan oz. 800 mednarodnih
enot/dan).

Kroni¢no pomanjkanje zeleza (in z

njim povezana slabokrvnost) sodi med
najpogostejse prehransko pomanjkanje na
svetu. Svetovna zdravstvena organizacija
svetuje, da bi morale vse zenske v rodni
dobi, nagnjene k pomanjkanju zeleza, z
dopolnili zauziti 60 mg zeleza tedensko.

Ce ne uzivate malih mastnih morskih rib
vsaj dvakrat tedensko, se svetuje dodatek
DHK v obliki prehranskih dopolnil

(200 do 250 mg/dan).

Goveja jetra,
¢&icerika, fizol,
soja, leca, Spinaca,
brokoli.

Jetra, morska
hrana, rdec¢e meso,
jajca, sir, perutnina.

Ribje olje, losos,
sardine, navadni
tun, jajca, maslo,
Sir.

Rdece meso,
jajca, soja, leca,
polnozrnati zitni

izdelki.

Mastne morske
ribe, morski sadezi
in ikre.

V primeru, da jemljete vec prehranskih dopolnil hkrati, se o tem posvetuj-
te z zdravnikom ali farmacevtom, saj je mozno predoziranje z nekaterimi
hranili (npr. vitamin B, vitamin D).
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OSTALI DEJAVNIKI

> Omejite vnos alkohola

‘ V &asu nacrtovanja nosecnosti je zazeleno, da
oba partnerja ¢im bolj omejita vnos alkohol-
nih pija¢. Ceprav si rezultati $tudij niso pov-
sem enotni, nekatere raziskave nakazujejo na
to, da uzivanje alkohola zmanjsuje plodnost
pri obeh spolih.™

> Omejite vnos kofeina

Kofein je kemi¢na snov, ki jo najdemo pred-
vsem v kavi, pa tudi v ¢aju, kakavu, ¢okoladi,
energijskih napitkih, nekaterih gaziranih pija-
cah in zdravilih. Kofein lahko vpliva na zmanj-
sano plodnost, zato je priporocljivo omejiti
njegov vnos.”**' Dnevne kolicine kofeina naj
ne bi presegale 300 mg/dan, kar ustreza prib-
lizno 3 skodelicam kave dnevno.”

Koliko kofeina je v razli¢nih izdelkih?*

éLlLLEhag
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> Opustite kajenje

Kajenje ¢im prej opustite, saj je zelo pove-
zano s kakovostjo spolnih celic pri obeh
spolih. Povzroca tudi zmanjsanje Stevila jaj-
Cec pri zenskah kot tudi obcutno znizanje
v kakovosti, Stevilu in gibljivosti spermijev
pri moskih, kar mo¢no zmanj$a moznost za
zanositev.”

> lzboljsajte spanec

Poskrbite za kakovosten spanec, saj je za-
dostna koli¢ina spanja klju¢na za nase zdravje
in dobro pocutje. Odrasli potrebujemo vsaj 7
ur spanca dnevno. Na naso plodnost ne vpli-
va le koli¢ina spanja, temvec tudi kdaj spimo,
zato je pomembno, da zaspimo in vstanemo
vsak dan ob priblizno enaki uri.®

Stres je eden od pomembnejsih dejavnikov, ki
lahko ovirajo zanositev.” Nadrtovanje nose¢-
nosti je lahko ze samo po sebi stresno, ven-
dar se oba s partnerjem poskusajta ¢im bolj
sprostiti. Zavedati se morate, da povprecen
par za spocetje otroka potrebuje priblizno 6
mesecev. Poskrbite za zdrav zivljenjski slog
in v ¢asu nacrtovanja nosecnosti poskusajte
¢im bolj uzivati.
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Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano. B

Priporoc¢amo uzivanje prehranskega dopolnila v okviru raznolike in uravnotezene prehrane
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