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trudnica u trecem

L_/ tromjesecju pati od
\ (J ZATVORA | HEMOROIDA,
te gotovo jednako toliko
od ZGARAVICE, stoga su
jela u planu prehrane
prilagodena navedenom

tegobama.

250 O JE PROSJECNA ENERGETSKA

POTREBA TRUDNICA U
|<CO | TRECEM TROMJESECJU

U zadnjem tromijesjecju
energetske potrebe trudnica
rastu za 300-400 kcal.
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Podaci se temelje na rezultatima istrazivanjo provedenog
u Republici Hrvatskoj na 1543 zena u suradnji s Hrvatskim
drustvom za klini¢ku prehranu Hrvatskog lijecnickog zbora
u kojem je sudjelovalo 70 specijalista ginekologije.

PLAN PREHRANE OBILUJE
PREHRAMBENIM VLAKNIMA.
Osim suhih Sljva i smokava
pomoc kod zatvora i
hemoroida nudi i psilijum.

HRANA KOJA MOZE
POGORSATI ZGARAVICU:

- rajcice i proizvodi
od rajcica

« citrusno voce (limun,
naranca, mandarina,
grejp) i citrusni sokovi

+ luki cesnjak

- paprika, feferoni

- kava, jaki cajevii
proizvodi s kofeinom

+ pepermint

+ przena hrana

- zacini (pogotovo
¢ili, papar)

+ ocat

Preporucuje se svakodnevnu
prehranu nadopuniti
MULTIVITAMINSKIM

PRIPRAVKOM ZA TRUDNICE

s dodatkom omega-3 masnih
kiselina

ISTRAZIVANJE NA UZORKU: IA
393 trudnice

u trecem tromjesecju

U zadnjem tromjesecju zbog znacajnog rasta bebe cesce se
javljaju probavne tegobe, zatvor i hemoroidi od kojih pati
Cak 50 % trudnica, dok grceve u nogama ima 44 % trudnica
te naticanje 26 %. Od zgaravice pati 51 % trudnica, stoga je

i plan prehrane za trece tromjesecje prilagoden i u skladu s
najcesé¢im simptomima i tegobama. U zadnjem tromjesecju
energetske potrebe trudnica rastu za 300 - 400 kcal i na

toj razini se zadrzavaju i tijekom dojenja. Tako prosjecne
potrebe trudnica iznose 2500 kcal dnevno. U planu prehrane
ogranicen je unos namirnica koje bi mogle izazvati Zgaravicu
poput luka i Cesnjaka te obiluje prehrambenim vlaknima koji
pomaZu kod zatvora i hemoroida. Uz smokve i Sljive koje
stimuliraju redovito praznjenje crijeva, psilijum odnosno
ljuskice sjemenki indijskog trputca takoder mogu pomoci
svojim sposobnostima omeksavanja stolice. Nutrijenti koji bi
trebali biti u fokusu svake trudnice u poodmakloj trudnodi
su Zeljezo, kalcij, magnezij, cink, proteini i omega-3 masne
kiseline. Svi ti nutrijenti vazni su za rast i razvoj fetusa te

za stvaranje majcinog mlijeka. Unato¢ pomnom planiranju
prehrane nutritivni deficiti su mogudéi. Posebice je prisutan
nedostatak vitamina D i omega-3 masnih kiselina stoga je

i u zadnjem tromjesecju uputno unositi vitamine, minerale i
omega-3 masne kiseline putem dodataka prehrani osmisljenih
posebno za trudnice.




1.DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2 512 keal

60 % (397 g)
27% (75 9)
13%(829)
(%E)

2. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2516 keal

53% (3389)
30%(839)
17% (113 g)
(%6

DORUCAK
- Shake od banane i pahuljica od kvinoje
SASTOJCI: banana (1kom.), mlijeko (200 ml), 3 Zlice usitnjenih
zobenih pahuljica (20 g), 1 Zlica meda, 1zli¢ica
kokosovog ulja
PRIPREMA: Bananu oguliti, narezati na ploske i staviti u elektric-

nu sjeckalicu. Dodati mlijeko, zobene pahuljice i med i dvije zli-
Cice kokosovog ulja pa sve dobro usitniti i ugustiti psilijumom.

- preporuka:

»

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

Frape s ananasom

SASTOJCI: ananas (100 g), mlijeko (250 ml), 2-3 datulje
namocene u malo vode i onda ocijedene

RUCAK

Varivo od graha s tjesteninom

SASTOJCI: grah namoceni i skuhani (100 g), mrkva (50 g),
brasno (1zlicica), ulje (1 Zlica), tjestenina (30 g),

miso pasta (1zli¢ica)

PRIPREMA: Na ulju propirjati naribanu mrkvu. Dodati grah i
tjesteninu, zaliti vodom i kuhati dok ne omeksaju, a pred kraj
kuhanja dodati miso pastu. Sve usitniti Stapnim mikserom i
ugustiti s malo brasna razmucenog u vodi i kratko prokuhati i
posluziti.

Dvije kriske kruha

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

Jedna vela jabuka

VECERA

Namaz od cikle i slanutka

sAsToJCI: cikla (Tkom.), kuhani slanutak (50 g),
maslinovo ulje (1Zlica), sjemenke sezama

(2 zlice), malo delikatesnog susenog kvasca.
PRIPREMA: Neoguljenu ciklu ispedi u foliji u pec-
nici dok sasvim ne omeksa. Sjemenke sezama
kratko poprzZiti na suhoj tavi. Kada se cikla malo
ohladi oguliti ju i usitniti Stapnim mikserom za-
jedno s uljem i sjemenkama. Po potrebi dodati
vode u kojoj se kuhao slanutak. Po vrhu posuti
suseni kvasac i posluziti.

Dvije kriske kruha
Probioticki jogurt (2,5 dl)

Kokice (100 g),
pripremljene na 2 Zli¢ice ulja

DORUCAK
- Domacdi voénijogurt s chia sjemenkama

SASTOJCI: greki tip jogurta (2,5 dl), jedan kivi, bademi (8 g),
mljevene lanene sjemenke (1zlicica), chia
sjemenke (30 g), malo cimeta po Zelji

PRIPREMA: Chia sjemenke i mljevene lanene sjemenke dodati u
jogurt, pricekati 10 minuta da se malo zgusne, te dodati bade-
me, kivi i cimet.

e preporuka:

»

=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEBDBUOBROK
- Kruska

- Krekeri od kukuruza (4 kom.)

RUCAK

Bistra pile¢a juha s mrkvicom i
ukuhanom tjesteninom (1 tanjur)

Loptice od puretine

sasToJcl: mljevena puretina (180 g), Zlica parmezana,

krusne mrvice (15 g), timjan, Zlicica maslinovog

ulja za pecenje
PRIPREMA: Mljevenu puretinu pomijesati s ostalim sastojcima i
oblikovati loptice. Sloziti ih na papir za pecenje, pokapati s ma-
slinovim uljem i peci u pecnici 20-ak minuta na 200 °C. Nakon
10 minuta pecenja okrenuti loptice.

Pire od batata

SASTOJCI: batat (200 g), nekoliko kapi maslinovog ulja,
sol, papar.

PRIPREMA: Batat dobro oprati, ne treba ga guliti i skuhati u sla-
noj vodi. Ocijediti kada je mekan, zaciniti, dodati maslinovog
ulja i malo mlijeka po potrebi te ga zgnjeciti u pire.

Salata od matovilca

SASTOJCI: matovilac 100 g, maslinovo ulje.

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

Probioticki jogurt (2,5 dl)
Dvopek (50 g)

VECERA

Dvije kriske kruha sa svjeZim sirom (50 g)

RiZa na bademovom mlijeku s viSnjama

SASTOJCI riZza (50 g), bademovo mlijeko
(250 ml), smrznute visnje (100 g),
ekstrakt ili pasta vanilije, Zli¢ica
meda

PRIPREMA: Rizu kuhati na laganoj vatri u bade-
movom mlijeku dok ne bude sasvim mekana.
U meduvremenu u tavici zagrijati visnje, uliti
malo vode, zaciniti s vanilijom i medom te pir-
jati dok visnje ne postanu sirupaste. Rizu preliti
umakom od visanja i posluziti.



5. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2 514 keal

549% (302 g)
31% (118 g)
15%(859)
(%E)

4. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2496 keal

55 9% (3629)
31%(919)
14.%(879)
(%6

DORUCAK
- Kasa od kvinoje

SASTOJCI: pahuljice od kvinoje (50 g), mlijeko (250 ml), susene
brusnice (Zlica, oko 15 g), Zli¢ica chia sjemenki, Zli¢ica
meda, Zlica kokosovog ulja, sjemenke bundeve (20 g)
PRIPREMA: Zagrijati 250 ml mlijeka, ubaciti zobene pahuljice,
brusnice i kuhati 1 minutu nakon Sto zavrije. Umijesati Zlicicu
chia sjemenki. Skinuti s vatre i zasladiti.

- Sok od mrkve, cikle i jabuke (2,5 dl)

@#., preporuka:
= uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK
- Smoothie

SASTOJCI: banana, pola avokada, chia sjemenke, Zlicica,
napitak od kokosa (kokosovo mlijeko)

PRIPREMA: Sve sastojke usitniti u blenderu. Ostaviti smoothie
da odstoji barem 10-15 minuta dok chia sjemenke ne omekane.

RUCAK
. RiZa s mrkvom i graskom

SASTOJCI: integralna riza (50 g), mrkva (50 g), grasak (100 g),
2 zlicice ulja, prstohvat kurkume i dumbira u prahu

- Sampinjoni (100 g)

Sampinjone pedi na zlicici ulja. Zaciniti maj¢inom dusicom.
- Kuhana piletina, file (200 g)
. Zelena salata (100 g)

Zaciniti salatu zlicicom ulja.

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

- Banana

- Probioticki jogurt (2,5 dl)

VECERA

Kremasta palenta

SASTOJCI:instant palenta (50 g), mlijeko
(250 ml), Zli¢ica maslinovog ulja

PRIPREMA: Mlijeko zagrijavati u lonci¢u dok ne
zavrije. Polako dodavati palentu, cijelo vrijeme
mijesajuci i kuhati prema uputi na ambalazi. Po
zavrsetku kuhanja, dodati ulje, po Zelji zasladiti
s malo meda

Borovnice (200 g)

DORUCAK
« Heljdin griz na mlijeku

SASTOJCI:griz (50 g), mlijeko po Zelji - kravije, rizino ili
kokosovo (250 ml), 2 zZli¢ice meda ili agavina sirupa,
2 Zlic¢ice praha rogaca

PRIPREMA: Zagrijati mlijeko dok ne zavrije, te polako dodati griz

pomijesan sa sladilom. Neprekidno mijesajuci kuhati 5 minuta.

Skinuti s vatre te umijesati prah rogaca.

@ preporuka:
== uzmite PreMama duo kapsulu

MEDBUOBROK
- Ljubic¢asti smoothie

SASTOJCI: Tbanana, zamrznute borovnice (dvije Zlice), 3 suhe
sljive, sok od cikle (1dl), pola avokada

PRIPREMA: Suhe Sljive namociti u vodi najmanje 15 minuta, a za-
tim ih ocijediti. Sve sastojke staviti u blender i usitniti dok se ne
dobije jednolika smjesa.

RUCAK

. Bistra juha s noklicama i cvjetacom (1 tanjur)

- Pire od pecenog batata i kuhana teletina
SASTOJCI: batat (150 g), ulje (2 Zlicice), teletina iz juhe (200 g)
PRIPREMA: Batat malo nauljiti i ispedi u pecnici, te zatim zgnjeciti
u pire. Posluziti s kuhanom teletinom (200 g).

- Popecci od graha

SASTOJCI: jaje, kuhani grah 50 g, naribana mrkva 50 g,
persinov list, malo brasna (1 zlica), krusne mrvice,
malo ulja za premazati

PRIPREMA: PomijeSati sve sastojke i oblikovati popecke te ih
uvaljati u krusne mrvice, pospricati uljem i ispeci u pecnici na
200 °C oko 20 minuta uz okretanje na pola pecenja.

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

.« Smoothie
SASTOJCI: banana, kokosovo mlijeko (200 ml), ananas (100 g),
2 zlicice agavina sirupa

VECERA

Farinata (kruh od slanutkovog brasna),
pojesti 1/4

SASTOJCI: brasno od slanutka (200 g), mlaka
voda (500 ml), 1 Zli¢ica soli, nekoliko
iglica ruzmarina, papar, maslinovo
ulje (4 zlice)

PRIPREMA: Brasno pomijesati sa maslinovim
uljem i zaciniti solju. Mijesati pjenjatom i po-
stupno dodavati mlaku vodu. Tijesto mora
biti poput smjese za palacinke. Pustiti ga da
odlezi sat vremena u hladnjaku. Okrugli ka-
lup za pecenje premazati maslinovim uljem i
zagrijati u pe¢nici na 250 °C. U smjesu umije-
Sati ruzmarin i uliti u vrudi kalup. Peci 20-ak
minuta.

Probioticki jogurt (2,5 dl)



0. DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2519 keal

61% (405 g)
24,% (68 9)
15% (95 9)
(%E)

6.DAN

ENERGETSKA
VRIJEDNOST

UGLIIKOHIDRATI
MASTI
BIELANCEVINE

2 52 O keal

50 % (3019)
33 % (106 9)
17% (110 g)
(%6

DORUCAK
- Kasica od malina

SASTOJCI: zamrznute maline (100 g), banana, mlijeko (250 ml),

rizine pahuljice ili pahuljice od amaranta (50 g)
PRIPREMA: Bananu, maline i mlijeko izmiksati i zatim dodati ri-
Zine pahuljice.

e#w. preporuka:
=" uzmite PreMama duo kapsulu

MEDUOBROK

- Krekeri od kukuruza (5 kom)
. Probioticki jogurt (2,5 dl)

- Borovnice (250 g)

RUCAK
- Varivo od poriluka, le¢e i prosa

SAsToJCI: teletina ili piletina (100 g), le¢a (50 g), proso (20 g),
poriluk (50 g), batat (100 g), ulje (1Zlicica)

PRIPREMA: Teletinu narezati na kockice i propirjati, zatim dodati
sitno nasjeckan poriluk, propirjati i dodati ostale sastojke. Zaliti
vodom i kuhati dok povrée ne omeksa.

- Farinata od prethodnog dana, 1/4

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK

- Puding s pecenim kruskama, chia sjemenkama i
zobenim vrhnjem

SASTOJCI: 2 kruske, 2 Zlice chia sjemenki, malo cimeta,
Zlica agavina sirupa, zobeno vrhnje (80 ml),
Zlicica kukuruznog skroba

PRIPREMA: Kruske oguliti, narezati na komade, zaciniti cimetom
i agavinim sirupom i ispeci u pecénici na 200 °C dok ne omek-
$aju, a zatim ih usitniti Stapnim mikserom. U lon¢i¢u zagrijati
zobeno vrhnje i umijesati kukuruzni Skrob te kratko prokuha-

ti. Zatim umijesati chia sjemenke i pustiti da se
ohladi. Kruske servirati u zdjelicu te na vrh doda-
ti kokosovo vrhnje s chia sjemenkama.

VECERA

. Kukuruzna pogaca (porcija 1/4 pogace)

SASTOJCI: 1 Salica kukuruzne krupice
1Salica naribane bundeve ili tikvica
1/4 Zlicice soli
1,5 salica gazirane mineralne vode
13alica mlijeka
2 Zlice maslinovog ili suncokretovog
ulja
PRIPREMA: Pe¢nicu zagrijte na 220 °C. Naribajte
tikvicu. Pomijesajte sol i kukuruznu krupicu pa
umijesajte tikvicu. Sve skupa dobro promijesajte
s mlijekom i mineralnom vodom. Uljem prema-
Zite protvan (20x30 c¢m) i ulijte smjesu. Stavite
u pecnicu pa pecite 30 minuta ili dok se rubovi
ne zarumene.

DORUCAK

- Dvije kriske kruha s namazom od badema ili kikirikija
i koluti¢ima banane, zasladene medom i listi¢ima
tostiranog kokosa

- Jogurt (2,5dl)

w#. preporuka:

»

== uzmite PreMama duo kapsulu

MEDBUOBROK
- Lubenica (250 g) ili drugo sezonsko voce

- Badem (30 g)

RUCAK
- Tortilja s jajima
SASTOJCI ZA10SOBU: T jaje, 1 tortilja, namaz od susenih rajcica
(pesto rosso), 1zlicica, Sampinjoni (2-3 komada),
nasjeckane crne masline (2-3 komada), malo soli,
zlicica maslinova ulja
PRIPREMA: Jaje razmutite u zdjelici, dodajte mu persin i malo
soli. Gljive i masline nasjeckajte i stavite sa strane. Tortilju pre-
mazite namazom od susenih raj¢ica. Na zagrijano ulje u tavi
ulijte jaje, te nakon par sekundi kad se jaje malo zapece dodajte
na vrh Sampinjone i masline, a zatim uzmite tortilju i zalijepite
junajaja s namazanom stranom. Sve malo pritisnite spatulom.
Kad je jaje dobro peceno sve pazljivo okrenite i tortilju jos krat-
ko zapecite. Stavite ju sa strane i zamotajte kad se malo ohladi.
Kako bi bolje zadrzala oblik tortilju mozete zamotati u alumi-
nijsku foliju.

- Jogurt (2,5dl)

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

MEDUOBROK
- Sjemenke bundeve (30 g)

- Suhe sljive (50 g)

VECERA

- Pefena pastrva
Pastrvu ispeci na tavici ili u pecnici. Preliti
zli¢icom ulja.

» Kuskus s brokulom
Kuskus (60 g) preliti vru¢om slanom vodom,
dodati zli¢icu ulja i Zli¢icu svjezeg persina i
brokulu (150 g) pripremljenu na pari. Po Zelji
dodati malo nasjeckanog mladog luka.

- Zelena salata
100 g zelene salate zaciniti zli¢icom ulja

. Puding (125 g)



; DA N DORUCAK RUCAK MEDUOBROK
o - Dvije kriske kruha s domaéim namazom (1 porcija) - Riblji taco - Buéine kostice (30 g)
od kikirikija ili lieSnjaka SASTOJCI:

) - SuSene brusnice (50 g)
SASTOJCI ZA COKOLADNINAMAZ ZA 2 PORCIJE:

2,5 Zlice kikiriki maslaca (ili maslaca od ljesnjakal),
1Zli¢ica nezasladenog kakao praha, 50 g meda

ZA PRILOG: naribani kupus (20 g), 1/4 naribane mrkve, svjezi
krastavac (50 g), par kapi limunovog soka, 1Zlicica
majoneze

ENERGETSKA
VRIJEDNOST 2 52 7 keal
UGLIIKOHIDRATI 50 % (337 g)
MASTI  35% (97 g)

- = ; VECERA
BIELANCEVINE gﬁeg(wo 9 - Salica mlijeka (2,5 dl) ZARIBU: 1 Zlica brasna, sol, papar, dimljena slatka paprika, + Peceni slanutak i cvjeta&a s feta siom
file bakalara (80 g), Zlica ulja za prZenje i jajem

@ preporuka:

~="  uzmite PreMama duo kapsulu ZA TORTILJE: 2 tortilje, avokado narezan na trakice (25 g),

SASTOJCI: cvjetaca (100 g), slanutak (pola
gotovi umak od rajcice (50 g)

konzerve ili 120 g), Zlica maslinovog
ulja, slatka mljevena paprika, jedno
jaje, feta sir (50 g)

PRIPREMA: Napraviti prilog mijeSanjem svih sastojaka. File ribe
osusiti i uvaljati u mjesavinu brasna i zacina, te ispeci u tavi na
ulju. Pecenu ribu natrgati na manje komade. U zagrijane tortilje

MEDUOBROK

e Kuhani kukuruz (2 kom. ili 200 g)

- Dinja (200 g)
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staviti prilog, na njega ribu i sve upotpuniti trakicama avokada.

Zatvoriti i posluziti uz gotovi umak od rajcice.

- Sok od narance (2,5 dl)

preporuka:
uzmite PreMama duo tabletu

Pravilna prehrana vazna je za dobivanje
potrebnih hranjivih tvari tijekom trudnoce
i klju¢na je za zdravlje majke i djeteta, ali
unatoc svim naporima, oslanjanje samo
na prehranu mozda neée biti dovoljno.
Stoga se preporucuje unos vitaminsko-
mineralnog dodatka prehrani koji
nadoknaduje nutritivhe nedostatke.

Nutrijenti koji bi trebali biti u fokusu svake
trudnice u poodmakloj trudnodi su zeljezo,
kalcij, magnezij, cink, proteini i omega-3
masne kiseline. Svi ti nutrijenti vazni su

za rast i razvoj fetusa te za stvaranje
majcinog mlijeka.

Saznajte vise na
www.premamaduo.hr

PreMama duo je dodatak prehrani za Zene
koje planiraju trudnodu, trudnice i dojilje
koji sadrzi vitamine, minerale i omega-3
masne Kiseline (DHA i EPA), podijeljene u
tablete i kapsule. Svaka tableta sadrzi 11
vitamina i 10 minerala, a kapsule su bogate
omega-3 masnim kiselinama.

Omega-3 masne Kiseline, a posebno
dokosaheksaenska kiselina (DHA), su vrlo
vazan sastojak dodatka prehrani PreMama
duo. Unos DHA tijekom trudnoce i dojenja
doprinosi normalnom razvoju mozga i

oka fetusa i dojencadi. Povoljan ucinak
postize se unosom 200 mg DHA na dan uz
preporuceni dnevni unos omega-3 masnih
kiselina za odrasle, npr. 250 mg DHA i
eikosapentaenska kiselina (EPA).

Preporucene dnevne doze ne smiju se prekoraciti. Dodatak prehrani nije nadomjestak ili zamjena uravnoteZenoj prehrani.
Vazno je pridrZavati se uravnoteZene i raznovrsne prehrane i zdravog nacina Zivota.

PRIPREMA: Slanutak i cvjetacu dobro izmijesati
s uljem i zacinima i ispeci na papiru za pecenje
u pecnici oko 30 minuta na 200 °C. Posluziti s
jajem pecenim na oko i feta sirom.

Jogurt (2,5 dl)

konzalting u
nutricionizmu

K J
0 vitaminoteka

VITAMINOTEKA je tvrtka za savjetovanje u
nutricionizmu koja ve¢ 20 godina predstavlja
primarno informacijsko srediste u podrucju
nutricionizma. Djelatnosti tvrtke obuhvacaju
strucnii znanstvenirad s pojedincima,
populacijskim skupinama, stru¢njacima,
zdravstvenim ustanovama i tvrtkama na
podrucju farmacije i prehrambene industrije.
Uzi struni tim Vitaminoteke ¢ine nutricionisti
s dugogodi$njim iskustvom, a brojni
suradnici tvrtke su istaknuti stru¢njaci iz
podrucja medicine, farmacije, kineziologije i
gastronomije.



