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Nekaj o prehrani noseénice
CHZ, Oddelek za higieno prehrane

Dr. Vera Ragaci

Danes je Ze splo¥no znano, da nezadostna in neuravnovelena prehrana

. vodi do akutnih in kroniénih motenj v naSem zdravju. Eksperimentalna raz-

iskovanja na ljudeh in Zivalih so dala ne§tete dokaze o razliénih vplivih pre-
hrane na ¢lovesSki organizem.

V deZelah, kjer so se vrsila ramskavan]a posebno za tasa druge svetovne
vojne, je zbrani material pokazal neposredni vpliv prehrane na mortaliteto
in morbidnost.

Posebno vaZno mesto zavzema nedvomno prehrana noseénice, ki je bila
predmet ponovnih raziskovanj. Dobra prehrana bodole matere je bistveni
faktor za zdravje matere in otroka. Gledano s SirSega staliS¢a je to vpraSanje
vazno za zdravje naroda. Ce zagotovimo pogoje za zdrav razvoj ploda, bomo
s tem zniZali $tevilo nedonoSentkov, dosegli bomo boljSe stanje otroka ob
porodu, zniZali 3tevilo prirojenih nakaz in sprejemljivost za infekcije. Slabe
prehrambene navade in nepougenost ter véasih tudi tefke socialne razmere
so krive, da je pri mnogih nose¢nicah oskrba z za3Citnimi snovmi, posebno z
beljakovinami Zivalskega izvora, vitamini in rudninami nezadostna.

Bodota mati mora skrbeti za svoj organizem, mora pa tudi zalagati plod
z novimi snovmi za izgradnjo telesa, sintezo encimov, hormonov in drugih
elementov. Plod je navezan izkljuéno na materine rezerve; od tam &rpa vse
snovi, ki so potrebne za njegovo rast in razvoj. V prvem tromesegju lahko
zaradi bruhanja, slabosti in s tem v zvezi nevarnih motenj v prebavi nasto-
pijo pri noseénici simptomi pomanjkanja posameznih snovi; v drugem delu
nose¢nosti pa plod intenzivneje raste in njegove zahteve po vitaminih in
rudninah Se bolj narastejo. Iz vseh teh vzrokov je nujno potrebno, da s pra-
Yilno prehrano, ki bo vsebovala zadostno koli¢ino beljakovin, vitaminov in
rudnin, doseZemo optimalno stanje za mater in otroka. Tega ne doseZemo s
tem, da jemlje noseénica veéje koli¢ine hrane; vaZna je pravilna sestava hrane.
Kalori¢na vrednost hrane naj se znatno ne povisa, to uredi Zena sama obiajno
z boljdim tekom. VaZna je predvsem oskrba s tako imenovano za$¢itno hrano;
to so pa prej omenjene beljakovine, vitamini in rudnine.

Beljakovine so sestavljene iz aminokislin. So gradbeni material za
plod, placento in ovojnice. VaZno je, da plod z beljakovinami dobi tako ime-
novane esencialne aminokisline, ki jih organizem sam ne more sintetizirati,
ker Sele s temi lahko gradi telesu lastne beljakovine. V najvedji meri jih ima-
mo v beljakovinah mesa, mleka in jajc. Ce teh primanjkuje, se plod ne more

.razvijati. Pogosto nastopijo splavi in prezgodnji porodi. Mati sama ne dobi

dovolj gradbenega materiala za svoj organizem, du$ikovo ravnoteZje je mo-
teno. Zene, ki jim v prehrani primanjkuje Zivalskih beljakovin, postanejo
pogosto neodporne proti raznim infektom. Opazovali so pri teh Zenah tudi
vetje Stevilo toksemij. Potreba po beljakovinah je med noselnostjo zvisana,
znaSa 100 g dnevno, v zadnjih treh mesecih noseénosti pa 120 g dnevno. Da
bi se- zagotovila zadostna koli¢ina Zivalskih beljakovin, je potrebno, da dobi
noseénica 120 g mesa, 1 jajce in najmanj liter mleka dnevno.
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Mnogi avtorji so raziskovali vpliv vitdminov in mineralov na noseto Zeno
in novorojenega otroka. Merili so koli¢ino vitaminov v krvi nosefnice in ugo-
tovili, da se koli¢ina posameznih vitaminov nekoliko zniZa tudi pri normalni
hrani. Iz tega so sklepali, da se potroS$nja vitaminov v noseénosti zvifa v
glavnem zaradi metabolitne funkcije vitaminov. Klasitne avitaminoze pri no-
set¢ih Zenah so danes redke, vendar hipovitaminoze, ki se pojavljajo zaradi
pomanjkanja posameznih vitaminov, niso ni¢ nenavadnega.

Najbolj pogosto so ugotovili pomanjkanje vitaminov skupine B. Tu je
na prvem mestu vitamin By, katerega pomanjkanje lahko povzro¢i nespeci-
fi¢ne simptome, kot so utrujenost, slabost itd. Ti simptomi se nato stopnjujejo
do perifernih nevritisov, katerim se pridruzi zbadanje okrog srca in pa gastro-
intestinalne teZave. Obcutljivost miSic na medih, mravljinci na udih, kréi
miSic na meéih se popravijo po dovodu vitamina Bi. Vitamin Be se je obnesel
pri zdravljenju emesis in hyperemesis gravidarum. Skupina vitaminov B veli-
kokrat dobro vpliva na nosetnostne psihoze. To velja zlasti za vitamin PP, ki
prepreuje pelagro. Na poskusnih Zivalih so pri pomanjkanju vitamina Bs
opazovali zaj¢jo ustnico, nerazvitost zgornje- ¢eljusti, zra$éenost prstov na
udih. Seveda te rezultate lahko le s pridrikom sprejmemo tudi glede na ljudi,
vendar so nam pa opozorilo, da resno pomanjkanje vitaminov ne bi bilo brez
posledic. Dnevno potrebuje noseCnica naslednje koli¢ine vitaminov: By —
1,9mg, B: — 2,7mg, B¢ — 2,6 mg in PP — 225 mg. Potreba po vitaminu
B: se zviSa, ¢e noseénica uZiva hrano, ki vsebuje mnogo ogljikovih hidratov.
Vitamine skupine B vsebujejo ¢rni kruh, pivski kvas, ovseni kosmiéi, dro-
bovina, in sicer jetra, ledvice in moZgani (Bi), mleko, jajeca, grah, meso (Bz),
kvas, mleko, drobovina, krompir (Bg).

Delno pomanjkanje vitamina C lahko povzrota vnetje dlesen, ki je pri
nosetnicah precej pogostno. Vitamin C zviSuje tudi elastiénost vezivnega tkiva
in vpliva s tem na proZnost trebusSne stene. V plodovem organizmu so ugo-
tovili precejSnje zaloge tega vitamina, ki ugodno deluje na njegov kostni si-
stem in zobovje. Vitamin C omogoéa tudi bolj§o resorpcijo Zeleza. Razen tega
potrebuje placenta vitamin C za pravilno hormonalno funkeijo. Vse to nam do~
volj pojasnjuje zviSane potrebe po vitaminu C med nosenostjo. Na poskusnih
zivalih so pri popolnem pomanjkanju tega vitamina dobili tudi prirojene naka-
ze. Dnevno potrebuje nosetnica 130 mg vitamina C (predvsem v zadnjih mese-
cih). Najve¢ vitamina C je v zelenjavi, kot je n. pr. petersilj, paradiZznik, cve-
tata, ohrovt, §pinada, zelena solata in tudi krompir. Ker kuhanje uniéi precej
vitamina, je vaZno, da nosetnica uZiva tudi sveZo zelenjavo.

Vitamin A prepretuje no¢no slepoto, ki ni redka pri bodoc1h materah,
vpliva tudi na ohranitev normalne funkcije koZe in sluznic. Zlasti je to vaZno
za sluznico setevodov, ki je zaradi zastoja Ze predisponirana za vnetja. Kot so
pokazali Zivalski eksperimenti, povzrota pomanjkanje vitamina A splave in
prezgodnje porode. Ugotovili so tudi prirojene nakaze, kot nerazvitost o&i,
motnje pri razvoju ledvic in seCevodov. Vitamina A potrebuje noseénica dnevno
6000 mednarodnih enot (I.E.). Veliko tega vitamina vsebujejo ribje olje,
maslo, mleko, nekatere morske ribe, rumenjak.

Kalcij, fosfor in vitamin D so metabolitno med seboj povezani
in so posebno vaZni-zaradi vpliva na plod. Vitamin D je nujno potreben za
resorpcijo kalcija in fosfora iz prebavnega sistema in deluje na fiksacijo obeh
v kostnem sistemu. Ce je oskrba matere s kalcijem, fosforom in vitaminom D
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nezadostna, bodo nastopile okvare na zobeh; boledine v kriZu, obéutljivost
simfize na pritisk, pri hujSem pomanjkanju pa Ze znaki osteomalacije. Otrok,
ki od matere ne dobi zadostne koli¢ine kalcija, fosfora in vitamina D, bo
predisponiran za rahitis. Ta predispozicija ostane dolgo. Kalcij vpliva tudi na
pravilen razvoj zob, ki so zaradi hipoplazije emajla in dentina okvarjeni in
pozneje podvrzeni kariesu. Najbogatejsi izvor kalcija sta mleko in sir. Za
nosetnico se priporo¢a mlad nepikanten sir, ker vsebuje manj soli. Vitamin D
imamo v mleku, jajcih, govejih jetrih, maslu, pri obsevanju s soncem se
razvija iz provitamina v koZi. Fosfor nam v najboljSem razmerju daje mleko.
Dnevna potreba kalcija znaSa 2,5mg, vitamina D pa 364 mednarodnih enot.

Vitamin XK je vaZen, ker sodeluje pri stvarjanju protrombina v
jetrih; ta vpliva na pravilno strjevanje krvi. Pri nezadostnih koli¢inah vita-
mina K lahko za ¢asa poroda nastopijo moZganske krvavitve, ki se ]1h pri
novorojentku tako bojimo. Vitamin K sintetizirajo koli bakterije v &revesju.
Ko vemo, da je ¢revesje novorojentka sterilno in da se vitamin K mehaniéno
ne stvarja ve¢, tedaj Sele spoznamo, kolike vaznosti je dovajanje tega vita-
mina preko matere. Nekateri celo priporo¢ajo dajanje vitamina K §e posebej
v tabletah od 7. meseca nosenosti naprej, da se tako prepreéijo moZganske
(intrakranialne) krvavitve in da mati ob porodu ne izgubi preveé krvi. Po-
treba po vitaminu K znaSa 3 mg dnevno. Vsebujejo ga jetra, Spinaca, cvetala,
paradiZnik, grah, jagode. .

Vpliv vitamina E se Se raziskuje, vpliva menda na plodnost. Doka-
zano je, da materino mleko vsebuje velike kolitine vitamina E. Opazovali so
nekaj uspeha pri dajanju vitamina E nedonoSenékom in pa materam, ki imajo
v anamnezi habitualne abortuse. Dnevna potreba vitamina E znaSa 26 mg.
Dobimo ga v Zitnih kal¢kih (¢rni moki), rumenjaku, maslu, solati.

Se dve rudnini sta vaZni za pravilen potek nosefnosti. To sta Zelezo
in jod.

Mnoge Zene so anemiéne Ze na zafetku noselnosti zaradi preobilnih
menstruacij ali zaradi nezadostnega dovoda Zeleza v hrani. K temu se pridruZi
Se fizioloSka anemija v nosetnosti, ki nastopi zaradi povelanega volumena
plazme. V zadnjih mesecih gravidnosti so tudi zahteve ploda po Zelezu veliko
vedje.

Iz teh vzrokov lahko nastopi anemija, ki pomeni nevarnost za mater samo
in za razvoj ploda ter zavladuje porod.

V tem stanju pomenijo porodne krvavitve resno nevarnost za materino
zdravije. Potreba Zeleza zna3a 18 g dnevno. Zivila, bogata z Zelezom, so: jetra,
meso, jajca, stro¢nice, suho sadje, kakao.

V noseénosti je potreba po hormonu zaséitne Zleze zviSana. Da bi ji mogla
zadostiti, jemlje 8Citnica bolj intenzivno jod iz krvi. Zaradi te hiperaktivnosti
se Zleza lahko poveta %e pri normalni nosetnosti. Ce pa je joda premalo, se
S¢itnica Se bolj poveca. V njej nastopijo bolezenske spremembe; posledica je
struma. Tudi za novorojenca ima pomanjkanje joda usodne posledice. V
krajih, kjer je v hrani in vodi premalo joda, najdemo primere kretenizma.
Vazno je, da se v krajih z endemiéno strumo daje nosetnicam jod, posebno
¢e sol, ki jo uporabljajo, ni jodirana. Potreba po jodu znaSa 0,53 mg dnevno.
Jod vsebujejo vsa Zivila, e je geolo3ki sestav zemlje tak, da daje rastlinam
zadosti joda. Zlasti ga vsebujejo morske ribe. -
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Priporoca se Se, da uZiva bodola mati, zlasti ¢e se moéno redi, v zadnjih
mesecih nosenosti manj soli. Sol zadrZuje v organizmu tekoé¢ino in s tem
pospeSuje nastop edemov. Pri Zenah, ki uZivajo preslano in premastno hrano,
50 opazovali veC preeklampsij in eklampsij. Seveda to ne pomeni, da naj uZiva
popolnoma neslano, ker bi v tem primeru lahko pri§lo do resnejsih okvar.

Se dve bistveni sestavini naSe prehrane moramo omeniti. To so oglji-
kovi hidrati in masti. Uvritamo jih med hranila, ki dajejo predvsem
toploto in energijo telesu. Masti so Se nosilci esencialnih mastnih kislin, ki jih
organizem ne more pogrefati. Ce dnevni obrok hrane ne vsebuje dovolj oglji-
kovih hidratov in masti, bo organizem razgrajeval beljakovine v energetske
namene. S tem se zmanjSuje koli¢ina gradbenega materiala za mater in
otroka. Vendar v tem pogledu ne smemo pretiravati, kajti sladkor mo&no redi
nosegnico, ker se spreminja v maStobo. Velike koli¢ine masti lahko zamastijo
jetra in s tem okvarijo njih funkcijo, Zlasti ¢e nosefnica ne dobi zadosti
aminokislin z beljakovinami.

Da lahko zboljSamo prehrano noseénice, moramo poznati njene prehram-
bene navade. Ce so te slabe, jih skuSamo zboljdati s tem, da ji svetujemo
jedila, ki naj bi jih dodala svoji obi¢ajni prehrani, oziroma ji svetujemo, ka-
tera jedila naj uZiva v manj$i meri. S pravilno sestavljenimi obroki mora
dobiti Zena vse vitamine, beljakovine in rudnine kakor tudi ogljikove hidrate
in ma8éobe v optimalni’ koli¢ini. Za Casa noselnosti priporofamo hrano, ki
naj ima dnevno okrog 2500 kalorij, v zadnjih mesecih noseénosti pa 3000 kalo-
rij. Glede osnovnih hranil, vitaminov, mineralov pa veljajo koli¢ine, ki smo
jih navedli zgoraj. Tedenske kolitine Zivil pri taki prehrani bi znaSale:

Mleko — 71 (najmanj 1—1% 1 dnevno).

Meso — 1100 g (od tega 1-krat tedensko drobovino; v centrih, kjer so na
razpolago ribe, pa vetkrat ribe, ker vsebujejo Jod)

Jajca — 7 (1 jajce dnevno).

Sir — 350 g.

Maslo — 210 g.

Ostale maS¢obe (olje, mast) — 70 g (svinjsko mast v manjsi koliéini).

Kruh — 2100 g (érn, zmesni kruh, 30 dkg dnevno).

Testenine — 140 g.

Krompir — 2100 g.

SveZa in kuhana zelenjava — 2100 g (izogibati se je prevelikih koli¢in
stroénic).

Sadje — 2100 g.

Sladkor — 210 g.

Riz — 35g.

Te kolié¢ine so le priblizne in se ravnajo po velikosti Zene in njeni pre-
snovi. Zato je noseto Zeno treba stalno tehtati in uravnavati potrebe po njeni
teZi. TeZa noselnice se lahko poveéa najvet do 10 kg.
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