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B CABET NAAYC [JWETETCKM CYNNEMEHTW NPENOPYYYJY CE TOKOM TPYAHORE U Y 5

AOJEIbA -

BUTaMnHW CBakM OaH

Llo yetBpTOr Meceua noxemHo je yaumarbe gponHe

kncenure, a Tpebano 6u noseharn u yHoc

E nocroje 3BanmuHe mpemo-
prka 3a MPHUMEHY BHUTAMMH-

CKO-MMHEPA/HHX Mpenapara
TOKOM TpyaHolie, anu ux mHore 6yay-
he majke kopucre. [Tpema Hauuonan-
HOM BOJIMYY 3a 3/IPABCTBEHY 3aIUTHTY
XeHa y TOKy TpyaHole, mpenopyudyje
ce y3uMmame (oNIHe KHCETHHE TOKOM
nianupama TpyaHohe, ma 10 Kpaja
NIpBOT TpHMecTpa, Kako 6u ce cma-
BUO DH3MK OA mnojaBe mopeMmehaja
HEPBHOI CHCTeMa - aHeHuedanuja,
cnuHa 6udmaa. Uuaukaumje 3a ys3u-
Mambe npenapara reoxha y Hamoj 3e-
MJbH Cy HHCKE KOHLEHTpALHje XeMO-
r1o6HHa y KpBH.

- WUucruryr 3a meauumny (UM) y
Awmepuun npenopyuyje y3umame 30 Mr
rBoxkla nHeBHO, a CBeTcKa 3apaBCTBe-
Ha opranu3aumja (C30) 60 Mr gHeBHO
- objammasa npogecop ap Bpukura
‘hophesuh ca Karenpe 3a 6pomarono-
rujy ®apmaueytckor dakynrera y
Beorpany. - ¥ Bennkoj Bpuranuju ce
KOJI CBUX TPY[HHMLA Tpernopydyje cy-
miemMenTaunja on 10 r Butammna [
ZIHEBHO, 300Tr YrpOKeHOCTH Lene Mo-
nynauuje oa AepuuMTA yCIen Heumo-
BOJbHE H3JI0)KEHOCTH CYHYEBOM 3paye-
By. JenuHo y Amepuim nocroje mpe-
nopyKe 3a NPHMEHY BHTAMHHCKO-MH-
HEpalHUX CyIJeMeHaTa OX Apyror
TPHMeECTpa, ali CaMO KOJ XeHa Koje
Cy BEreTepMjaHIM, af0NIECLEeHTH, My-
maYyH, HOce BHILE OA jenHe Gebe, mujy
aNKOXOJI.

®OJIHA KUCEJIMHA

TIpenopyyeH JHEBHH YHOC y IIEPHO.TY
npe 3ayeha je 400 r, a y TpymHohu 600
r. [Ipenopyke MM cy na ce 400 r on-
He KHcennHe yHece oborahieHnm Hamup-
HHMLIAMA I CYTUIEMEHTHMA, 8 OCTAHX
200 r yobuuajeHoM Hcxpanom. Hemoso-
JbaH yHOC (hOJIHE KHCeNHHe Yy TpyaHOhH
j€ MOBe3aH ca PH3HKOM 3 CIIOHTAaHH I10-
6auaj, pyntypy (nyuame) niameHre
nedeKT HeypasiHe LeBH.

BUTAMMH A

IMoTpeGe 32 BuTaMuHOM A pacty y
Tpyanohu 3a 10 oxcro, a Hajsehe cy y
Tpehem TpuMecTpy Kana je u Haj6pxu
pa3Boj ¢eryca. Heke cryamje cy yka-
3MBaJIe /Ia je HH3aK CTaTyC BHTaMMHA
A y TpyaHohu mnoBe3aH ca mpeBpeme-
HMM poljereM, MaloM MacoM jerera
Ha poljerby, HHTpayTEPHHHM 3aCTOjeM
pacTa Kao M Ha 3Hauaj BUTaMHMHa A 3a
pasBoj mryha geryca. Mebhyrum, npe-
TepaHe KOJHYMHE BHTAMUHA MOTY OH-
TH TePAaTOTeHe, HAPOUMTO 32 KEHE KO-
je KopHcTe npenapare 3a akHe Ha 6a3u
peTHHoNHe KkucenuHe. Takobe, xeHa-
Ma ce caBeTyje na u3beraajy Hamup-
HHLE Kao IUTO je jerpa M MPOH3BOAH
OJ1 jeTpe KOjH MOTY CaApXaTH jako Be-
JIHKE KOJMYMHE BUTAMHHA A M cyme-
MEHTALH]y PETHHOIOM.

BUTAMMUH [

Totpebe 3a BuTamMuHOM [1 HACY MO~
Behawe y TpynHohu, anmu cy notpebue
JI0/IaTHE KONMHYHHE KaNlHjyMa uHja je
KOHLEHTpAlHja Kao W Merabonuzam
KOCTHjy perynucaHa BHTaMuHOM [l
Jeduunr Buramuna I y TOKy Tpya-
Holie je mMOBe3aH ca HEKOJIMKO MOpe-
mehaja MerabonuaMa kanuujyma, Ka-
KO KOJ Majke, Tako M Koa (eryca,
yK/bydyjyhu HeoHaTalHy XMMOKae-
MHjy ¥ Xxunomnasujy raehyu 3y6a xoxn
teryca u ocTeoManauuje Koa Majke.
V Benukoj Bputanuju ce npenopyuay-
je mHeBHa cyreMeHTauuja on 10 r
BuTaMuHa 1.

BUTAMMUH I

Ipenopyuyje ce nonathux 10 mMr Bu-
TamuHa 1] Ha faH y TpyamHolin, a Heon-
xomHHx 85 Mr moxe ma ce o6e3bemn
Kpo3 net nopimja Boha. Hapouuty ko-
PHCT OJI CyIUIEMEHTaLMje BATAMAHOM L[
MMajy TPYAHHMLE IyIIa4yH, U OHE Koje
Hoce BuIe o1 jemHor woxa. UM mpe-
nopy4yje 104aTHH yHoC o 50 Mr BuTa-
muHa L 1HeBHO TpyAHMIIAMA KOje HMa-
Jy pH3HK o1 AeHIUTa yCTel HEOBOTb-
He 3acTyIubeHocTH Boha 1 nospha y uc-
XpaHH.

I'BOXXBE

JonatHe KonuunHe rBoxha y Tpya-
Hohu cy HeonxozHe 360r noseliama Bo-
JyMeHa KPBH MajKe, HAPOYMTO MOCIE
20. enesme. [penopyuenu AHEBHY YHOC
je 27 Mr Ha #aH WTO je 3HAYajHO BHIIE
on yobuuajennx 18 Mr Ha gaH. ¥V Toky
npyror u Tpehier Tpumectpa UM npe-
nopyuyje cymiemenraumjy oa 30 mr
reoxla 1HeBHO, H3Mely o6poka, anu He
ca MIIeKOM, 4ajeM, kKadoM Koju Mory aa
omerajy ancopninjy. C30 npenopyuyje
cymeMeHTauHjy o 60 Mr reoxha cBumM
KeHaMa y TOKy wene TpyaHohe u Tpu
Mecena HakoH nopohaja. Cras Haumo-
HAJHOT BOJMYA je [1a ce MpenapaTH rBo-
*Mha najy caMo XeHama KojuMa je HUBO
xeMornobuna 110 Mr/n y apyrom Tpu-
Mmectpy M 105 mr/n y tpehem Tpume-
cTpy. '

KAJIIUIYM

V Tpynnolin, noa yruiajem xopMoHa,
nosehasa ce pecoprumja Kauuujyma u3
XpaHe, N1a ce CMaTpa /1a CyIUIeMEHTaLH-
ja Huje motpe6Ha. IMocebHy naxmy 3a-
XTeBajy TPYAHMILE Y ANO0JNECHEHTHOM
noby Kana MHHepanu3almja KOCTHjy
jom Tpaje na cy u norpebe 3a Kianujy-
MoM Belie H TpyaHHLE Ha oceGHOM pe-
UMY MCXpaHe (BEreTepHjaHLH, 1aKTO-
32 - MHTOJIEpaHTHe ocobe), Kojume ce
caBeTyje 1a ucxpaHy oboraTe PHH-

BUTAMHNHQ

JHKO je YHOC
KaJIlHjyMa Xpa-
HOM HeaJeKBa-
TaH.

OMET'A 3 MACHE
KHUCEJIMHE

Tpyauuue # XeHe Koje MNaHu-
pajy TpyaHohy Tpebano 6u ma.obes-

Vitamin

MACHHX KHCEJTHHA, 4 HAPOUHTO OMera 3
KOj€ Cy HEONXO/IHE 3d HHTPayTepHH pa-
3B0j MO3ra ¥ HepBHOT chcreMa. Haj6o-
JbH [IHjETApHH W3BOP OMera 3 MacHHX
KHCE/IWHA je yibe puba XJIaJHHX MOpa.

CYIUIEMEHTU

Tpema HeknM CTyaMjama, upmex-xa
BUTAMHHCKO-MHHEPATHHX CYIUT
MeHaTa y TpymHohn Moxe na
pesyntupa moBehameMm
TEXHHE JIeTeTa Ha polemy
W CripevyaBa MHIMIEHIY
mpeBpeMeHor  mopobaja.
leHepanno, He MOCTOjH HH-
je/Ha 3BAHUYHA MPENIOPYKa,
Y pa3BHjeHHjHM 3eM/baMa
KOJI Hac, 32 PHMEHY BHTa-
MHHCKO-MHHEpPAIHHX CyIite-
meHara y Tpyasohu. B
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Geze JOBOSbHE KOMYHHE eCEHLMATHUX
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Prof dr SneZana Raki¢

Znacaj vitamina

trudnodi

GAK Narodni front

aznanjem da je u drugom mn]u, za
S 2Zenu potinje novo razdoblje u Zivotu
u kojem se sve menja - o'g:n[zam
dotlvljava znata]ne promene kako na
tako i na psihickom nivou. Fiziolodke
pfomene tokom trudnoce imaju za cilj da
prilagode organizam trudnice na novonastalo
stanje, a upravo u cilju pripreme za buduce
i nutritivnih

potreba kako bebe, tako | buduée majke, od

elemenata.

Ono 3to je veoma vazno je izbor
prave vrste koji po sastavu daju
najvide pozmvnlh, a najmanje negativnih
efekata, poput mucnine, vrtoglavica i mme
sliéno. Zato je vaino da se informis

Takode sadri i gvoZde, koje Ce Vas i Vasu
bebu stititi od anemije i dati snagu ne samo
za period trudnode, vec i za sam porodaj. Ne
zaboravite i na znacaj vitamina D koji regulie
o vk oo mogpesiim
za u, al jum
koﬁp'vaasm E’oje:vepveelda"n‘\?slje.kko
]potrebaeu ;aOmega!esend]alnlmmasnlm
kiselinam Plus Omega-3"

psihomotorni razvoj i kognitivne
pomaze razvoj vida,
smanjuje rizik od provnmon:g

3, -Pregnacare
vdogzuhhjebﬁﬂmiwhongu:s @uddl dodatak koji poboljsava

rsti i sastavu suplemenmlehovzadatak
je da Vam po*nognudaostznetezdrwli
aktivni, i takode da d

nu,
i nezamenljivi izvor hranljivih sastojaka, ali
kao podriku i adekvatnu formulu za

razvoju Vade bebe i n)enog zdravi)a
U tom smislu, preporuujem
sadr# 19 vitamina

+Pregnacare” koji
i minerala neophodnih tokom
trudnoce,

uama GoraTHM KaJ/HIMjyMOM - COJHHO
MJIEKO M [PYTH MPOHM3BOIH O COje, je-
3rpacro  cyso Bolie. UM npenopyuyje
cyruieMeHTauujy of 600 Mr kamumjyma
KO/l TPYAHHLIA HCTOA 25 rojauHa, yKo-

iju u toku trudnoée i dojenja
jjem "Pregnacare” kao | dodatak
“Pregnacare plus”, koji ¢e Vadem blagostanju
dati zdravu dimenziju.




