DOBIJANJE NA TEZINI U TRUDNOCI

Kod normalne teZine je idealno ako se do kraja trudnoée ugojite
izmedu 11116 kg. Kod prekomerne teZine bi moralo biti manje, kod
premale teZine nesto viSe. Nemojte sprovoditi dijete za mrsavljenje,
jer bi VaSe dete moglo da dobije premalo hranljivih materija.

JESTI RAZNOVRSNO

Svaka namirnica Vas snabdeva razli¢itim vaznim hranljivim
materijama. Konsultujte se sa svojim lekarom ili Vag§im nutricioni-
stom, ukoliko ne jedete odredene namirnice, kao na pr. mle¢ne
proizvode, meso ili ribu. U trudnoéi i u periodu dojenja je mogucéa
i vegetarijanska ishrana. Medutim, ne preporucuje se ishrana

u potpunosti bez proizvoda Zivotinjskog porekla (veganska ishrana).

KRETANJE

Odrzavajte kondiciju redovnim kretanjem, na pr. Setnje, gimnastika,
joga, peSacenje. U drustvu je kretanje jo§ zabavnije. U trudnoci
izbegavajte prevelike napore ili opasne vrste sportova sa rizikom
od padova ili povreda.

Motivisite i svog partnera da se hrani izbalansirano i $eta sa Vama na

svezem vazduhu.

HIGIJENA

Sirove namirnice prirodno mogu biti zagadene klicama. Zbog
toga bi u trudnod¢i trebalo posebno da se pridrzavate vaznih
pravila higijene: temeljno prati ruke i kuhinjske uredaje; sirove ili
neoprane namirnice obradivati odvojeno od drugih namirnica;
namirnice Zivotinjskog porekla ¢uvati u friZzideru; meso, Zivinsko
meso, jaja i ribu dovoljno termicki obraditi.

ALERGIJE
Izbegavajte namirnice samo ako je Va$ lekar utvrdio alergiju ili
netoleranciju. U suprotnom biste nepotrebno ogranicili svoju ishranu.

DOJENJE

Dojenje je najprirodnija i najbolja mogucéa ishrana Vaseg deteta

i olakSava mu optimalni start u Zivot. Idealno bi dete trebalo
iskljucivo dojiti tokom prvih €etiri do Sest meseci. Zdravom
odojcetu tokom prvih Sest meseci nije potrebno nista drugo osim
majc¢inog mleka.

" U trudnoéii u periodu dojenja Vam pre svega treba
viSe vitamina i minerala. Tek od 4. meseca trudnoce
raste i potreba za energijom (kalorijama). Do kraja
trudnoce i perioda dojenja dovoljni su ve¢ jedan jogurt, jedna
Saka orasastih plodova i jedna vocka, kako biste zadovoljili ovu

. dodatnu potrebu.

Pod istim naslovom dostupna je opSirnija i besplatna brosura
kod Savezne institucije za bezbednost namirnica i veterinu BLV
(na nemackom, francuskom, italijanskom jeziku).

DALJE INFORMACIJE:
« Zdravstvene informacije na vise jezika: Svajcarski Crveni krst:
migesplus.ch

« Informacije o alergijama: aha! Centar za alergije Svajcarska:
aha.ch

« SavetovaliSte za majke i o¢eve: muetterberatung.ch

» Razgovori za Zene o prevenciji i razvoju zdravlja na viSe jezika:
femmestische.ch

« Svajcarsko drustvo za ishranu SGE: sge-ssn.ch
« Svajcarsko udruZenje babica: hebamme.ch
« Svajcarsko udruZenje savetnika za ishranu: svde-asdd.ch

« Razvoj dojenja Svajcarska: stillfoerderung.ch

Strucna drustva:
« Svajcarsko drustvo za ginekologiju i akuserstvo SGGG: sggg.ch

« Svajcarsko drustvo za pedijatriju SGP: swiss-paediatrics.org

FELIMO VAM PRIJATNU
 TRUDNOGU | PERIOD DOJENJA

KONTAKT

Tel. +41 (0)58 463 30 33
www.blv.admin.ch

E-posta info@blv.admin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Franzdsisch, Englisch, Farsi,
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Tiirkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, francais,
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese,
serbo, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco

Art.-Nr. 341.802.SER 8/2020

ISHRANA

U TRUDNOGI |
TOKOM DOJENJA
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onfédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Federal Department of Home Affairs FDHA
Federal Food Safety and
Veterinary Office FSVO




‘(ewrefewIogur witlfep pod Nsp1a) NUBIYST BZ NISI[EACIDAES N T[T todes(a] witloas es eftrerd yrurenpiaipur 030 os a3nimsuoy]

os19a.p0 (I wip pisueanpueang

oxay owes iji neaesaqz) |l 85 1921p0

eg1d eujoyoy|y

‘1919p 385EA WLISIS IUAISU 3138130 870W 80y ‘WOA0|0
ouapesez 131q 1q o030\ "elulas efjaIp ‘ua|af ‘euls ns 03s oey ‘19e(jAIp 0saw 3saf ayfowaN

'8ql1 91SJA 93191|zed 93Ipal ouQluawzie «
‘e3ulley ‘a|apJes ‘aulp.es ‘aA1azuoy zi euiasfuny 'soso| ud eu ns aqu auagniodaid «
"0¥38J OWES NYNJ$ NUBJISOUI | NUIABIUNY NZOAS 81[eJILUNZUOY «

“efloeWIO)[BW OP 13SBA0P 8ZOW |Q0UPNI}
[ouels n 1foy 'y BUIWENA OS0UW BUWOSA IZIpES BOLIB3IZQ
‘agoupn.} eoasaw 113 eard n nowa8izp 13sal eyfowap [ ]

nsjwelr} udu ‘ewfef wiaolis es aponzioid -

eywsed
eualjwip ‘soso| [uafjwip Ns 03§ OBy ‘'Nqu NUafjwip -
anopo|d aysIowW dA0JIS ‘Igns a[ 03 OBy ‘BqLI BAOIIS -
BYUNS BAOJIS -
BLUE[ES ‘BOISB]OY BYQBAO| NS 01§ OBY ‘BISBCOY BAOIIS -
0S8 OAOJIS -

:ns 03 oey eyasod oysunoniz
aponzioid suspeiqosu 1421w | snolis s1fereSeqz) |l efel‘equi ‘osa

(exe|w Souenoziialsed | 30A0.IS PO) JIS IPIAY -
(exa|w Souenoziialsed po)
1S UBHS IS 1YSdBAS ‘B[9IBOOW NS 0)$ OBY JIS ZOAS -
(exa|w Souenoziiaised po) tyay ‘HUn3of - ~¥a
0%8|W OUBAOZ|[119}S | OUBAOZIId)SEd - € o —«
wudu s nfngniodald - Yy
elozuo3103 of 03g oey ewiusa|d wine|d es Jis -
1S B19) - /
(exa|w Souenoziiaised |1 3oAolls po)
Byjo|w 3a(1zoy | 8al19A0 ‘BajAeIy PO JIs IpiAIN|od | IOW -
033|W OAOJIS - 1ponziosd
:a1fene8aqz] [ ] 1ugajw 1 o3|\l

"990A 1 8(1g OsfsuIQez
‘aye|es ‘291A0d 8311ad apon a9nye) wozejw pod ‘ouljswa] - 990A1394N0d

“UOWS] JaNIg ‘IUO] NS 01§ OBY ‘Ulupy 9Z1pes Iy aydeu | axudeu ays1eBiaus alferedaqz| « | J J J ﬂ& Wt_
B B = T 02
a & v

‘ounaup efeg 3ous|az 1|1 3ould afjog 7 oujewIsyew |||
aJey al|og z oujewisyew udN ‘woxs|w es ayey 1o1deu 1n0308 ‘1o1deu-ejo) ‘feg 1ueps| ‘e ;
1UB|SZ | 1UID ‘BJBY NS O3S OBY ‘UI8J0Y SzIpes 1[0y exeldeu efueliwinzuoy po as aifeAezipzn « [ ] 1o1deN

‘(ayeuo e3oens a.1d) anopo|d a3seselo | 8o1dal
aue(|n af|n ouAsUPOYEAS | OBY BLIISEW NYE30q Nqu a31pal ouropay
‘nfi9o | eSzow [0AZEJ ABIPZ BZ BUZEA NS BUI|9SIY duSBW £-e3oWQ

'0s nuelipol ayfeAel|jganodn -

"JUBIYS| 91BPOP 0BY Z1g UILUEBYIA []l BUIj9SIY duSBW £-e8oWO0 '9pZOAS NS 01s OBy afiJajew
oAlljuElY BIBWIZN BP BB] 1] BP WOJSIUOIDLANU I|] Wosexd] wifoas es as aynynsuoy [l

‘wo3siuolouInu wifons es a3lnjanesod as nfuelizop O ‘nli3soy [0Azel Aeipz ez uezeA af g UIWEBHA
(1 eolulpel yiueuororuIBlUl 009) BURIBOIW G| ouAsup ‘Idex nyiqo n g uiwena sxfewizn |l

‘e1930p 3058/ BWaISIS B0UAIaU [0AZRI ABIPZ BZ BUZEA B
BUI|BSIY BU|O4 "990UpnJ} afjopau 'z efely op afuewleu |
W03}818p BZ 8f|9z poy 94 0Jiq Iq oujeap! ‘(ewel3olyiw
00 ouAsUp) B18|qEY NYyiqo N nuijasiy nujoy sfewizn |l afijayew anlfjuesy

efuafop npoisad n 1poupnJin

1reneSaqz| B o ouagniodald | =—JZN<Q —-—-—-—-<=ma
A

Q
58 o
R . &

£ . g B R 3

@ oo & emn_k.m vﬁ
o S H=1l ] o o, o
5 £ o £ o 5 g5
3 = S8 5~ S 2 g8
2 ) 2 g 23 o .9
E o >
% - s+ & Y > > 9
? Y o L© - 2 R

\ X o= ™ o 2] [}
e w2 o @ 2 § . g3
g < g g o £ 9 T =0
~ O >~ | X '8 &
H v @ v s & 4 c 25
2 < o @ S 52 O w o Y
=3 @ 9 o G 2 o £ =
by = g 3z
- 2 5 5 £ 2 £ £ T s
w 0 » 8 g w..l&
e ) o0 ¢ n X
o ] D~ = n 8=
2% [TH— IS < N &
o S« _m.m. g s g
w Vﬂ.L &”. ~ m. .lﬂ

Q . o B £ o o 3 3
=] R B g
3 0 g ©378 S=% £ a5 5
s 2 g 25 £ X2 = wo> g
¢ [a) =] TR0 g 2 9.
S5 g o < 4 3 5 3 w©
s = > = o - 2 O
z o e} o ® = g ~ mtn
P £EE = 8 T 23
. 8 E %3329 -8 5 ¢gE
H = 3 g § wo = g B 5
s € £ L E S A < 5 o=
3 w g oo =~ o g ¥ o 5
: a 7 2 5 0% 2 .S T =
b < 0 (ST (o] g8 © &4
: S O¢E g 88 uw gy
BRI EIEEE
. X 7 - 88939 °%g S Eoy
3 =) @ oy 9 s g s g
& od 5 © o o =2 N 9 32 >
3 o v S = Hogp w T g
H [e] m .I..I.Nm D..O.Cmn
] o = 5 d 0 8§ -5 & 27
e w . S w g Qo > o9
: < 59 49 ]
S o ] o, & = L g5 O ==
o ) £ 08 = E o0 4o =Zm

[
=
2
+
3 S g
5 88 8
Q= 8 B
2EF9
g O E =2
pfwavZ
uon.L
~ 2 9 £
o N 5§ %
T auo.m
R T
Q gsNG i
v o Hh © O -
)N 2§ 5 58 @
= E E 93 )
=) 588383 =
O aa g O .
& o o 8 >
T T 5 5 £ = r—1
o 5 e 9 o
s -zs5 2% =
=t £33EE¢ >
=1 vzam -
T m.lvu =]
o 58835 2
S2E98 §=
[y me..mm Om
= 5 SEE . E=
= .l,ﬁ.qm"ﬂ vﬂu
= £ 35%%aE s e
Sy 4o = b
= 55580 =
5 8959 =]
[ momn.m T Ll
= g Sobh o & g
= 8 93 o |
= S LagE > =
& N| g8 g




