
O ishrani u trudnoći 

 Telesna težina u trudnoći 

Održavanje zdrave telesne težine putem pravilnog načina 
ishrane (uz fizičku aktivnost) posebno je značajno kod žena 
koje planiraju da ostanu trudne kao i kod trudnica. 
Optimalna uhranjenost trudnica povezana je sa manjim 
brojem komplikacija u trudnoći, većim vitalnim ocenama 

novorođenčeta i boljim dugoročnim indikatorima zdravlja majke i deteta. 
Tokom trudnoće je potrebno da redovno pratite dobijanje u težini i uporedite svoje rezultate sa 
preporučenim opsegom zdrave težine u različitim fazama trudnoće. 
Kod normalno uhranjenih trudnica na početku trudnoće (indeks telesne mase = 18,5–24,9 kg/m2 ) 
očekuje se prirast telesne težine od 11 do 16 kg tokom trudnoće, odnosno 0,5 do 2 kg nedeljno tokom 
prvog trimestra, odnosno 0,4 do 0,5 kg nedeljno tokom drugog i trećeg trimestra. 
Vagajte se bez cipela, u odeći male težine,  koristeći istu vagu,  istoga dana i u isto vreme svake nedelje.  
Uravnoteženo se hranite: preporučuju se integralne žitarice, povrće, voće, niskokalorične mlečne masti i 
posni proteini (nemasna mesa). 
Ograničite unos šećera i čvrstih masti. Izbegavajte slatka pića, poslastice, prženu hranu, punomasno 
mleko i mlečne poizvode, masno meso. 
Fizička aktivnost je zdrava i bezbedna za većinu trudnica. Razgovarajte sa svojim lekarom da biste utvrdili 
da li vi imate bilo kakva ograničenja u vezi fizičke aktivnosti. 
Preporuke:  Bavite se aerobnim aktivnostima umerenog intenziteta (kao što je brzo hodanje) najmanje 
150 minuta (2½ sata) nedeljno. 150 minuta može izgledati previše zahtevno, ali svoj cilj možete postići i 
bavljenjem fizičkom aktivnošću po 10 minuta u više navrata. 
 
Osnovi zdrave ishrane u trudnoći 
 
Pametni izbori hrane su kamen temeljac ishrane u trudnoći. Saznajte šta - i koliko - da jedete! 
Jedna od najboljih stvari koju možete uraditi za bebu i za sebe je da imate zdravu ishranu tokom 
trudnoće! Hrana koju jedete je, uostalom, glavni izvor ishrane vaše bebe! Obratite pažnju na ove savete 
za ishranu u trudnoći, kako bi podstakli pravilan rast i razvoj vaše bebe. 
 
Žitarice 
 
Žitarice sadrže osnovne ugljene hidrate koji su glavni izvor energije za ljudsko telo. 
Mnogi proizvodi od celog zrna i obogaćeni proizvodi žitarica sadrže vlakna, gvožđe, vitamine B 
kompleksa i razne minerale. Posebno obogaćene vrste hleba i žitarica obezbeđuju da u toku dana 
unesete  dovoljnu količinu folne kiseline, neophodnu vama i vašoj bebi. 
 
Predlog: 
 
Najmanje polovina unetih žitarica dnevno treba da bude od celog zrna (integralne žitarice). Jedna 
posuda cerealija za doručak, sendvič sa dve kriške integralnog hleba i integralna pasta za večeru mogu 
obezbediti dnevne potrebe za žitaricama.  
Zamenite slatke žitarice i beli hleb za žitarice od celog zrna, smeđi pirinač, testenine od integralne 
pšenice i integralni hleb. Dodajte integralni pirinač ili ječam u supu, varivo, đuveč i salatu. Potražite 
proizvode na kojima su prve na listi sastojaka upravo integralne žitarice. 



Voće i povrće  
 
Voće i povrće predstavljaju ključne komponente ishrane u trudnoći, jer sadrže različite vitamine i 
minerale koji su neophodni za organizam, kao i vlakna koja pomažu varenju. 
Mnogo vrsta voća i povrća sadrži vitamin C koji pomaže u apsorpciji gvožđa. U tamno zelenom povrću 
ima vitamina A, gvožđa i folata - takođe izuzetno važnih hranljivih materija u trudnoći.  
 
Predlog: Pomešajte pahuljice sa komadima svežeg voća. Napravite vegetarijansku picu. Dodajte još 
povrća u svoju tepsiju.  
Ako su vam dosadile jabuke, pomorandže i boranija, zamenite ih nečim drugim. Probajte kajsije, mango, 
ananas, slatki krompir (batat), tikvice ili spanać. Napravite miks od različitog sušenog voća. 
Voćni sok se takođe može uključiti, ali imajte na umu da previše soka može dovesti do neželjenog 
porasta telesne težine. 
 
 
 

 

 

Meso, riba, jaja i mahunarke 

U ovoj grupi hrane ima dosta proteina, vitamina B kompleksa i gvožđa. Proteini su od ključnog značaja za 
rast vaše bebe.  
 
Predlog: Probajte integralni tost sa puterom od kikirikija za doručak. Jedite umućeno jaje ili omlet za 
ručak. File lososa za večeru. Dodajte leblebije ili crni pasulj u salatu. Grickajte soju za užinu.  
Ako su vaši izvori proteina iz hrane koja pripada tradicionalnoj kuhinji, ne morate da eksperimentišete sa 
drugim opcijama ukoliko to ne želite. 
Riba je odličan izvor proteina, kao i omega 3 masnih kiselina, koje pospešuju razvoj mozga bebe. 
Izbegavajte ribe sa potencijalno visokim sadržajem žive uključujući sabljarku, tunu, kraljevsku skušu i 
morskog psa. 
 
Mlečni proizvodi  

Kalcijum iz mlečnih proizvoda kao i iz kalcijumom obogaćenog sojinog mleka pomaže u izgradnji kostiju i 
zuba bebe. Mlečni proizvodi takođe imaju vitamin D i proteine. Preporuka - 3 šolje mleka dnevno.  
 
Predlog: Popijte mleko iz činije sa cerealijama. Uzmite jogurt za vašu popodnevnu užinu.  Popijte čašu 
obranog mleka uz večeru. Manje masni sir stavite u salatu.  
Ako imate problema sa varenjem mlečnih proizvoda, budite kreativni. Popijte kalcijumom obogaćeni sok 
od narandže ili uzmite sardine. Probajte mlečne proizvode sa smanjenim sadržajem laktoze ili bez 
laktoze.  
 
Voda  

Voda obezbeđuje transport nutrijenata iz hrane koju jedete za vas i vašu bebu. Takođe može pomoći u 
sprečavanju zatvora, pojave hemoroida, većih otoka i infekcija urinarnog trakta ili bešike.  



Institut za medicinu (IOM) preporučuje oko 10 šoljica (2,4 litara) tečnosti dnevno tokom trudnoće. Voda, 
sokovi, kafa, čaj i bezalkoholna pića doprinose vašim svakodnevnim potrebama za tečnošću. Imajte na 
umu, da neka pića sadrže dosta šećera što može izazvati prekomerno povećanje telesne težine. 
Zbog potencijalnih uticaja na plod, vaš lekar može da vam preporuči ograničen unos kofeina na manje od 
200 miligrama dnevno tokom trudnoće. 
 
O suplementima  - pitajte lekara 

Čak i žene koje se zdravo hrane mogu da propuste unos ključnih hranljivih materija. Prenatalni vitamini 
bi mogli da popune nedostatke vitamina (idealno je početi sa uzimanjem najmanje tri meseca pre 
začeća). 
Ako imate neku hroničnu bolest (npr. dijabetes) vaš lekar može da preporuči posebne suplemente  za 
vas.  
U cilju prevencije nedostatka folata (vitamina iz grupe B kompleksa) i defekta neuralne cevi kod ploda, 
trudnicama se preporučuje da unose 600 mikrograma folata dnevno iz svih izvora — prirodnih 
namirnica, obogaćenih namirnica ili putem dijetetskih suplemenata (folna kiselina je sintetički oblik 
folata, 1 mikrogram folata iz hrane je ekvivalentan 0,5 mikrograma folne kiseline iz suplementa).  
Ženama koje planiraju da zatrudne preporučuje se unos od 400 mikrograma folne kiseline dnevno iz 
obogaćenih namirnica ili suplemenata, pored unosa putem hrane. 
Dobri izvori folata u ishrani su pasulj, sočivo, spanać, špargla, zelena salata, grašak, pomorandže, brokoli. 
Uvek se posavetujte sa lekarom pre uzimanja bilo kakvih novih vitamina ili suplemenata tokom 
trudnoće! 
 
Blizanačka ili druga višestruka (višeplodna) trudnoća 

Ako imate višestruku trudnoću, vama je potrebno više nutrijenata i kalorija u odnosu na trudnoću sa 
jednom bebom. O načinu ishrane posavetujte se sa vašim lekarom. 

Saveti za smanjenje uobičajenih simptoma za vreme trudnoće:  

Muka i povraćanje u ranoj trudnoći 

 Prilagoditi način ishrane; 

 Muka i povraćanje prestaju spontano do 16. nedelje trudnoće; 

 Antihistaminici + vitamini B kompleksa se daju trudnicama kod kojih simptomi progrediraju;  
Gorušica  

 Promena namirnica i načina ishrane (manje količine, češći obroci...). Antacidi se daju trudnicama 
kod kojih simptomi ne prolaze. 

Zatvor  

 Zatvor je uobičajen u toku trudnoće; 

 Jedite cerealije, topla i kašasta jela; 

 Dozvoljena je upotreba blagih laksativnih sredstava koja ne izazivaju kontrakcije, u dogovoru sa 
lekarom. 

Hemoroidi  

 Promena načina ishrane, redovne stolice, manje sedenja;  

 Kod žena kod kojih se simptomi pogoršavaju, preporučiti standardne kreme za terapiju 
hemoroida.  

 


