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Casopis “Roditelj”, sadrzajne
posebnosti vezane za porodicu

i njene temeljne vrijednosti
prijavljen je kod Ministarstva
obrazovanja, nauke, kulture

i sporta Hercegovacko-
neretvanksog kantona pod brojem:
R-05-04-42-42-589-106/11

od 17.03.2011. godine.

NASLOVNICA: Ines Veoéié,
savjetnica za noSenje
beba i savjetnica za dojenje
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Elvira Dreznjak
mr. komunikologije
Glavna i odgovorna urednica

Dragi roditelji,

Nas prvi broj ¢asopisa ugledao je svjetlo dana 2011 godine. Od tada, pa sve do
danas nastojimo roditeljima u BiH, ali i Sire olak$ati brigu o njihovim najmladima
i najmilijima, rijesiti nedoumice i pomoci sa stru¢nim i blagovremenim savjetima.
Rastemo zajedno sa Vasim maliSanima, razvijamo se, igramo, pjevamo i druzimo
se svih ovih godina. Zajedno sa ovim €asopisom odgojeno je mnogo zdrave i
divne djece. Pros8li smo s Vama kroz planiranje i samu trudnocu, porod, te kasnije
i brigu o VaSem novorodencetu. Ispratili smo djecu u vrti¢ i Skolu, te ih pripremali
za nova poglavlja u njihovom Zivotu. Prosli smo zajedno pelenski osip i prehlade,
radost prvih zubica i prve rijeci. To 8to postojimo veé duzi niz godina, ali i nasa
saradnja sa mnogim respektabilnim bh. imenima iz svijeta medicine, zasigurno
govori o kvaliteti koju nudimo kroz svoj €asopis. NasSa zajednica na drustvenim
mrezama broji viSe od 25 000 mama i tata, koje svakodnevno informiSemo o
svim novitetima, te dijelimo savjete stru¢njaka i razmjenjujemo iskustva. A sve to
u cilju uspjeSnog odgoja Vase djece. ViSe od Sest godina oragnizujemo susrete
mama, trudnica i dojilja, konferencije na kojima razgovaramo, razmjenjujemo
misljenja i iskustva, ali i sluSamo eminentne predavace i doktore koji su tu da
Vam pomognu u periodu trudnoce, poroda i brige o djetetu. Prijavite se na nase
konferencije koje radimo za Vas. U¢eS¢e je besplatno. Radujemo se $to ¢emo i
dalje rasti zajedno.

Hvala Vam na podraci.
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Nosenje beba: bliskost, sigurnost
i zdrav razvoj od prvog dana

Savremeno roditeljstvo izmedu
ocekivanja, nesigurnosti i
emocionalne prisutnosti

Zasto su istrazivanje, nered i
samostalno hranjenje kljucni
u prvoj godini?

Anemije u trudnodi - mit i stvarnost

Dr Edin Cengié, specijalista ginekolog i aku$erstva, Dom zdravija "Dr Isak samokovlija" GoraZde




Nosenje beba:
bliskost, sigurnost i zdrav
razvoj od prvog dana

Sta roditelji trebaju znati o pravilnom no$enju beba
I njegovom utjecaju na razvoj?

Intervju: Ines Veo i€, savjetnica za noSenje

beba i savjetnica za dojenje

oSenje beba posljednjih godina sve vise
izlazi iz okvira ,trenda“ i postaje svjestan
izbor roditelja koji Zele bliskost, sigurnost
i zdrav razvoj svog djeteta. Ipak, uz rast
interesa dolazi i mnostvo pitanja, dilema
i pogresnih informacija — od toga kada
se beba smije nositi, u €emu i na koji nacin, do straha
da li se noSenjem moZe naskoditi bebinom razvoju.

O ovim temama razgovarali smo s Ines Veodi¢,
savjetnicom za noSenje beba i savjetnicom za
dojenje, majkom troje i pomajkom dvoje djece,
koja kroz vlastito iskustvo i dugogodidnji rad s
roditelima nesebi¢no dijeli znanje, podrSku i
praktiCne savjete. Za Ines, no$enje nije samo
nacin da se beba prenese — to je prostor bliskosti,

mira i ljubavi, ali i snazan alat koji roditeljima moze
olak3ati svakodnevicu i produbiti vezu s djetetom.

¥ Roditelj: Zasto je pravilno
noSenje beba tema o kojoj se

danas sve vise gOVOFI?

INES: Pravilno noSenje beba sve je prisutnija tema
jer su roditelji danas viSe informirani i svjesniji koliko
rani razvoj utjeCe na cjelokupno zdravlje djeteta.
Sve viSe se govori 0 vaznosti ergonomije, pravilnog
polozaja tijela, ali i emocionalne povezanosti
roditelia i bebe. Nosenje omogucava bliskost,
sigurnost i lakSe odgovaranje na bebine
potrebe, ako se radi na pravilan i siguran nacin.

roditelj
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v Roditelj: Sta
podrazumijevamo pod
“pravilnim noSenjem”

novorodenceta?

INES: Pravilno nosenje
novorodenCeta znaéi da je
beba smjesStena u optimalnom
fizioloSkom polozaju: leda su
blago zaobljena u obliku slova C,
zdjelica je u prirodnom nagibu, a
noge postavljene u tzv. M-polozaj,
gdje su koljena visa od guze.

Beba se nalazi nositelju na
prsima, dovoljno visoko da ju
mozemo poljubiti, ne pre visoko
da ju ne udaramo bradom.
Takav polozaj nam omogucuju
sling, tkana marama i elasticna
marama. Glavaivratmorajuimati
dobru potporu, a diSni putevi
uvijek trebaju biti slobodni.

¥ Roditelj: Od kojeg
uzrasta se beba
moze nositi i postoji
li razlika u pristupu
kod novorodencadi i

starijih beba?

INES: Beba se moze nositi od
samog rodenjaito u tkanoj marami,
slingu ili elasti¢noj marami. Vrlo je
mali broj nosiljki koji se preporuc¢a
od rodenja jer ne mogu pruziti
optimalan polozaj za novorodence
(veéinom su deklarirane
od 1.-2. mjeseca starosti).

Kako beba raste i razvija
motoricku kontrolu, mozemo
mijenjati razne vrste nosiljki
i polozaje pri nosenju. Npr.
nosenje na boku ili na ledima.
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¥ Roditelj: Kako
izgleda pravilan
polozaj bebinog tijela
tokom noSenja (leda,

noge, kukovi, vrat)?

INES: Pravilan polozaj izgleda
ovako: s kraljeznicom u obliku
slova C i kukovima i nogama
u obliku slova M (tzv. “polozZaj
Zabice”). Koljena bi idealno trebala
biti smjeStena malo iznad razine
guze, a zdjelica biti okrenuta
prema nositelju. Takoder, kao sto
sam spomenula ve¢ kod noSenja
novorodencadi, dovoljno visoko
za poljubac, ne pre visoko da
udaramo bebu bradom. Takav
polozaj mozemo dobiti kod noSenja
bebe okrenute prema nositelju,
na ledima i boku. (Naravno, uz
adekvatnu nosiljku ili maramu)




¥ Roditelj: Koliko je vazna
podrSka za bebin vrat i glavu u

prvim mjesecima?

INES: Potpora vratu i glavi u prvim mjesecima
iznimno je vaZna jer beba jo§ nema razvijenu
kontrolu miSi¢a. To ne znaci da u strahu moramo
podizati panel nosiljike ili maramu preko bebine
glave. Idealna visina za novorodenc¢ad je maksimalno
do sredine uha, kasnije nize- otprilike do vrata.

Beba mora imati slobodu okretanja glave i disni
putevi moraju uvijek biti otvoreni i vidljivi. Kada je
novorodence pravilno namjesteno u maramu/nosiljku,
sami polozaj tijela ne dopusta velika izvijanja vrata
prema nazad.

¥ Roditelj: Koje su najcesSce
gresSke koje roditelji prave prilikom
noSenja beba?

INES: NajcesSée greSke su noSenje bebe pre
nisko ili pre visoko, noSenje bebe okrenute prema
van (pogotovo u pre ranoj dobi) i noSenje bebe u
nosiljikama s uskom bazom (ne pruzaju optimalan
polozaj).

¥ Roditelj: Moze li nepravilno
noSenje imati negativne posljedice

po bebin razvoj?

INES: Da, dugotrajno nepravilno no3enje moze
negativno utjecati na razvoj kukova, kraljeZnice
i midiénog tonusa. Takoder bebe noSene prema
van, okrenute od nositelja, mogu biti nemirne i
preoptereéene podrazajima.

v Roditelj: Kako noSenje utiCe
na emocionalni razvoj bebe i

povezanost roditelja i djeteta?

INES: NoSenje potiCe osjeéaj sigurnosti, bliskosti i
povezanosti. Beba osje¢a roditeljevu toplinu, miris
i ritam pokreta, Sto pozitivho djeluje na emocionalni
razvoj, regulaciju stresa i stvaranje sigurne
privrizenosti izmedu roditelja i djeteta. NoSenje
roditelju omogucava brZe reagiranje na djetetove
potrebe, Sto djetetu daje osjecaj sigurnosti.

¥ Roditelj: Koju biste najvazniju
poruku uputili roditeljima koji
razmiSljaju o noSenju bebe, ali jos
uvijek nisu sigurni da li je to pravi

izbor za njih?

INES: Porucila bih roditeljima da slusaju svoje dijete i
sebe, te da se okuSaju u noSenju jer im moze donijeti
predivno iskustvo. NoSenje ima puno prednosti: dok
nosite svoju bebu imate slobodne ruke, reagirate brzo

na bebine potrebe i manje se osjecate pod stresom,
majke koje nose svoje bebe imaju vecée Sanse za
uspjesnim dojenjem... NoSenje nije obveza, ve¢ alat
koji moze uvelike olak3ati svakodnevicu i produbiti
povezanost s bebom. Uz pravilnu edukaciju i podrsku,
nosSenje moze biti sigurno, ugodno i korisno iskustvo
za cijelu obitel;.
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ESI BIOCOLLAGENIX
BEAUTY FORMULA LIFT

ESI Biocollagenix proizvodi paZljivo su formulisani kao dio svakodnevne rutine brige o sebi.
Kolagen anti-aging serum u ampulama za vanjsku primjenu, njeZna njega koZe.
Biocollagenix napitak, podrika tijelu u periodu oporavka nakon trudnode.

O upotrebi u trudnodi i periodu dojenja preporucuje se savjetovanje s ljekarom.

Briga, 0 sebi nga lulesu}. To }e shaga.
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Panel za trudnice

— vecer znanja, podrske i sigurnosti

za buduce majke

Konjicu je odrzan edukativni panel
za trudnice pod nazivom ,NaSe
putovanje pocinje“, posvecen
temama trudno¢e, poroda i prvih
mjeseci roditeljstva. Panel je okupio
trudnice s ciliem pruzanja provjerenih
informacija, struéne podrSke i osje¢aja sigurnosti
u jednom od najvaznijih Zivotnih  perioda.

Program je otvoren uvodnim  obrac¢anjem
moderatorice, koja je istakla vaznost
multidisciplinarnog pristupa edukaciji trudnica, te
naglasila da je cilj panela ne samo informisanje, veé
i osnazivanje buducih majki kroz znanje i razmjenu
iskustava.

Admir BPelmo, medicinski predstavnik kompanije
BioSava, govorio je o zna€aju pohrane mati¢nih elijaiz
krvipupcanika,krozpredavanje,,Mati¢ne ¢elije—korak
ka bezbriznom djetinjstvu“, pojasnjavajuci njihovu
potencijalnu ulogu u savremenoj medicini i lije¢enju.

roditelj
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O jednoj od najvaznijih tema u prvim danima nakon
poroda — dojenju — govorila je Ana Zovko Mari¢,
dr. med., specijalist pedijatrije, koja je prisutnima
prenijela stru¢ne savjete o znacaju dojenja, najéescim
izazovima i nacinima njihove prevazilazenja.

U toku programa predstavljena su i prakti¢na rieSenja
za svakodnevne potrebe mama i beba. Suzana Topli¢
Berberovié, stru€na saradnica kompanije Tosama,
predstavila je proizvode iz programa ,,To To — za bebe
i mame iz Tosame*“, naglasavajucéi vaznost kvaliteta
i sigurnosti proizvoda namijenjenih najmladima.

Panel je zaklju¢en zavrSnom rijeju i zahvalom
svim predavaCima i ucesnicama, uz poruku
podrSke trudnicama i Zelju za mirnu trudnodu,
sretan porod i radosne prve dane roditeljstva.

roditelj




ZASTO JE BIO SAVE VAS NAJBOLJI
PRIATELI TOKOM TRUDNOGE

SAZNALI'STE DA STE TRUDNI

U prostorijama Bio Save-a na raspolaganju su vam
kolege koje e strucno i precizno moci da vam
preporuce prenatalni test. Objasnicemo Vam zasto je

PLANIRATE TRUDNOCU

Znamo koliko je svim roditeljima vaZna tacna i korisna
informacija onda kada ocekuju bebu. Mnogo pitanja i
nedoumica prati svaki par. U Zelji da budemo podrska
prije, tokom i nakon trudnoce, Bio Save je najbolji
prijatelj buducim roditeljima. Volimo da istaknemo
znacaj toga da smo tu savjetodavno, onda kada budete
krenuli sa planiranjem trudnoce.

<&¥) CI0SAVE

Qualified, prenatalni
test na koji se moZete
sa sigurnoScu osloniti.
Bio Save Vam nudi i
mogucnost da u nasim
laboratorijama obavite
sve neophodne testove
i da Sto bezbriznije
otpocnete svoju
trudnocu. Medu Bio
Save timom su sjajni
stru€njaci koji ¢e Vam
dati jasna uputstva za
prve laboratorijske i
biohemijske analize.

-

Prijavite
se




SPREMNI STE ZA PORODJAJ.
STA NE SMUETE ZABORAVITI?

Jedinstvena prilika da se uzmu maticne celije, vas zalog za buducnost.
Tu smo uz Vas, kako bismo vas na vrijeme informisali o tome 5ta
znaci cuvanje krvi iz pupcanika kao i objsanili cijeli proces koji stoji
iza toga. Pozovite nas!

bl

BECAUSE WE CARE

Pt S@)CUSAVE

W www.bio-save.ba .
wa_pmnm[.-mm BECAUSE ‘We, CARE

=

AFTER PREGNANCY
GENETSKA TESTIRANJA

Potrudili smo se da pokrijemo svaki
segment koji bi buduce mame i tate
mogao da zanima. Bas iz tog razloga,
uz nasu pomoc, pruzamo vam priliku
da putem GB10PRO DNA TEST-a dobijete
neophodne informacije o otkrivanju
urodenih promjena (mutacija) nasljednih
informacija vaseg novorodenceta.
Mutrigenom test je tu da otkrije sve
tajne vaseg metabolizma. Uz njega cete
upoznati sebe, svoj metabolizam i gene
i obezbijediti adekvatan unos hranljivih
sastojaka koji cuvaju Vase zdravlje

i u potpunosti zadovoljavaju potrebe
cjelokupnog organizma.

 KNOW YOURSELF TO IMPROVE YOURSELF,

After
Pregnancy
Nutrigen Test"

. e e By Qo 11
approved by Bio Save Group




SET ZA UZIMANJE UZORAKA

Ukoliko odlucite da saCuvate maticne celije svoje bebe, prva stvar

( koju bi trebalo da uradite je narucivanje Bio Save seta za uzimanje
= uzorka. To cete uraditi veoma lako: pozovite nas na neki od telefona
Q u = ili svoj set narucite slanjem e-mejla na: i@bio-save.ba

Set ce stici na Vasu kucnu adresu vec narednog dana i sadrzace sve Sto
je neaphodno za bezbjedno i lako uzimanije jedinstvenih maticnih celija
Vase novorodene bebe. Naravno, Bio Save set moZete preuzeti i u nasoj
kancelariji u Sarajevu.

~SIDBOSMVE' (Proces

PORODAJ

DoSao je taj veliki dan. Prije nego Sto krenete u bolnicu, izmedu ostalog,
nemojte zaboraviti ove dvije bitne stvari: da ponesete set za uzimanje
maticnih celija, kao i da nas kontaktirate na broj 033/742-856. Cim
primime Vas poziv mi ¢emo biti spremni da pri narednom pozivy, kada
se porodaj zavrsi, u 3to kracem vremenskom roku dodemo u porodiliste
i preuzmemo set. Mi, takode, zatim preuzimamo dalju logistiku vezanu
za slanje uzorka u nasu banku maticnih celija.

UZIMANJE UZORKA

Nakon rodenja, ljekar vrsi sakupljanje uzorka krvi iz puptanika. Proces
je potpuno bezbolan, siguran i jednostavan za majku i dijete. Majka
obiéno i ne primjeti kada je uzorak uzet.

OBRADA UZORKA

Odmah nakon porodaja u najkracem vremenskom roku mi
preuzimamo set od ljekara i avionom ga Saljemo u nasu
laboratoriju. Ovde ¢e maticne celije biti detaljno testirane i -
pripremljene za krioprezervaciju od strane nasih specijalno 4

obutenih ljekara i laboratorijskih tehnicara. < Y 4
e CUVANJE
Maticne celije Vase bebe se zamrzavaju na -196°C. U

nadim kriotankovima one ¢e biti uvane narednih 20, 30, 40
ili 50 godina (u zavisnosti od paketa koji odaberete) u

‘ "- y ' nasoj banci maticnih cefija koja je pod stalnim nadzorom.

POKLON ZA ZIVOT
Kada Yase dijete napuni 18 godina, on/ona ce postati vlasnik maticnih
l celija, kao i sigurnosti koju one nude. Vasem dijetetu se na ovaj nacin

nudi mogucnost da zastiti ne samo sebe, vec i svoju buducu porodicu.
| zaista, da li postoji ljepSi poklon od ovog?
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Edukativna konferencija za trudnice
"Nase putovanje pocinje" odrzana u Sarajevu

organizaciji kompanije Sfera d.o.o.
Mostar i prvog Casopisa za uspjeSan
odgoj djece Roditelj, u Sarajevu je
odrzana edukativna konferencija za
trudnice pod nazivom ,,Nase putovanje
po€inje“, s ciliem pruzanja strucnih,
provjerenih informacija i podrske budu¢im majkama.

Konferencija je okupila veliki broj trudnica,
zdravstvenih struénjaka, partnera i gostiju, a
domacin dogadaja bio je Zavod za ginekologiju
i perinatologiju Mehmedbasié, jedan od
vodeéih IVF centara u Bosni i Hercegovini.

Program konferencije zapoceo je predavanjem dr
Eldara Mehmedbasi¢a, specijaliste ginekologije i
opstetricije, na temu ,,Porod bez straha — $ta vas
zaista océekuje?“, tokom kojeg su trudnice imale
priliku €uti stru¢ne savjete i ohrabrujuée informacije o
porodu i pripremi za ovaj vazan Zzivotni trenutak.

roditelj




U nastavku programa, Lamija Kafedzi¢, diplomirani
geneti¢ar, govorilaje oznac¢ajumati€nih éelija, njihovoj
ulozi u oCuvanju zdravlja djeteta i moguc¢nostima koje
savremena medicina danas nudi budu¢im roditeljima.

Praktican dio konferencije obogatila je mr. ph.
Bernardina Juki¢, koja je predstavia MAM
proizvode, razvijene u saradnji sa zdravstvenim
stru€njacima i prilagodene potrebama beba i mama.

Nakon pauze, uslijedilo je predavanje dr Nedima
Begica, specijaliste pedijatrije, koji je govorio o
znacaju dojenja, najceséim dilemama s kojima se
majke susrecéu te dao konkretne savjete za uspjeSan
pocetak dojenja.

Konferencija je zaklju€ena predstavljanjem programa
» 10 To za bebe i mame iz Tosame“, koje je odrzala
Suzana Topli¢ Berberovié, struéna saradnica
kompanije Tosama, s fokusom na njegu beba i
podrSku mamama u postporodajnom periodu.

Na kraju dogadaja, organizatori su se zahvalili
svim predavacCima, partnerima i sponzorima, kao
i trudnicama koje su prisustvovale konferenciji,
uz poruku da je cilj ovakvih dogadaja pruziti
ne samo informacije, ve¢ i osjecaj sigurnosti,
povjerenja i podrske na putu ka majcinstvu.

roditelj
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Perive do 85°C

fizda Loty

Namijenjene su povijanju djece
Dvosiojna tetra tkanina

100% pamuk

Perive do 895°C

Peglanje do temperature 200° C

lola baby

za dojilje
100% pamuk
Visoka moé upijanja

bela boby

100% pamuk

LolaBaby i LolaLady proizvode moZete naru
putem web shopa EHWWAleTele] IR sTe

Tetra pelene 80x80

Upojne blaznice

Peglanje do temperature 200°C

Higijenski papirnati
stapici sa stitnikom |-

Specijalno prilagodeni bebama

Kaliko pelene 80x80

Za njegu novorodencadi
Visokokvalitetni pamuk

) MGM FARM

________
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Prirodni sastav
Za osjetljivu kozu

Poslije poroda
Univerzalna velicing




oditeljstvo je jedno od najljepsih, ali

i najzahtjevnijih  Zivotnih  putovanja
— ispunjeno ljubavlju, sumnjama,
preispitivanjima i stalnim ucenjem.
U savremenom drustvu, gdje se od
roditelja Cesto ocCekuje savr3enstvo,
a podrSka je nerijetko nedovoljna, razgovori sa
struénjacima koji razumiju i profesionalnu i li¢nu
stranu roditeljstva imaju posebnu vrijednost. Upravo
zato razgovaramo sa Nizamom Drljevi¢, diplomiranim
psihologom i sistemskim porodi¢nim terapeutom u
superviziji, koja kroz svoj rad s porodicama, djecom
i roditeljima, ali i kroz vlastito iskustvo maj€instva,
donosi duboko razumijevanje izazova s kojima se

Savremeno
roditeljstvo
izmedu
ocekivanja,
nesigurnosti i
emocionalne
prisutnosti

Roditeljstvo nije
savr$eno — i upravo
zato je dovoljno
dobro

Intervju: Nizama
Drljevi¢, diplomirani
psiholog, sistemski
porodicni
psihoterapeut u
superviziji

roditelji danas suo€avaju. U ovom intervjuu govorimo
o nesigurnostima, pritiscima, greSkama, ali i o snazi
odnosa, prisutnosti i autenti¢nosti u roditeljstvu.

¥ Roditelj: Za pocCetak nasSeg
razgovora mozete li nam reci Sta
Vas je motivisalo da se odluCite za
poziv psihologa | rad s djecom |

roditeljima?

NIZAMA: Danas, sa ove distance, jako je izazovno
vratiti se skoro trideset godina unazad | pokusati uci
u glavu adolescentkinje koja tada razmislja o svojoj

roditelj



buduénosti. Odrastala sam u poslijeratnom periodu u
kojem su odrasli nosili vlastite neizgovorene traume a
mi mladi smo rasli okruZeni pitanjima na koja nikada
nismo dobili odgovore. Upravo tada je nastala potreba
da bolje razumijem ljude, njihove reakcije, Sutnje
I nacine na koje se nose s boli, a studij psihologije
je bio najbolji put da zadovoljim te potrebe. Rad s
porodicama za mene nije samo profesionalna
obaveza nego i privilegija, jer svaki susret je
prilika za rast i transformaciju.

NIZAMA: Nadin na koji danas pristupam radu s
porodicama i roditeljima znacajno je obojen mojim
prvim iskustvima u Centru “Los Rosales”. Rad s
djecom i mladima s teSkoéama u razvoju naucio
me da iza svakog djeteta stoji porodica koja se trudi
najbolje Sto moze, ¢esto pod velikim emocionalnim,
psihi¢kim i socijalnim pritiskom. U radu s roditeljima
naucila sam koliko je vazan siguran prostor gdje se
roditelji osje¢aju videni i sasluSani bez osudivanja.

Naucila sam slusSati ono Sto roditelji govore
ali | ono $to ne izgovaraju — umor, tugu, brige i
nade. Shvatila sam se da je prisutnost vaznija
i od najboljeg savjeta. Zato danas u radu s
porodicama snagu vidim u procesu i trazenju
na¢ina da porodice ponovo pronadu snagu,
smisao i medusobnu povezanost.

NIZAMA: Od prvog trenutka kad sam dobila ponudu
da odrzim predavanje za roditelje bez dileme sam
znala da ¢e tema biti roditeljstvo. To je tema koju
jednostavno Zivim kroz privatni Zivot, kao majka
troje djece, te sam i profesionalno maksimalno
posvecena radu sa porodicama i razumijevanju
porodiéne dinamike. U svakodnevnim neformalnim
razgovorima sa prijateljicama i radnim kolegicama
najéeS¢a tema ponovo je roditeljstvo. Roditeljstvo je
izuzetno vazna ali i Siroka tema. Jedno predavanje
nije moglo obuhvatiti sve aspekte roditeljstva, tako da
sam se bazirala na savremeno (moderno) roditeljstvo
| izazove koje donosi, zZeleci biti podrska roditeljima u
skladu sa izazovima sa kojima se trenutno suocavaju.

Govoriti 0 modernom roditeljstvu a ne spomenuti
tradicionalni odgoj je skoro pa nemoguce. Tako da
sam posebno zahvalna svim roditeljima koji su dali
svoj doprinos dijeljem li¢nih iskustava kroz vlastito
odrastanje u tradicionalnoj porodici istiCuci prednosti |
nedostatke istog. Roditelji su bili jako otvoreni i dijelili

su svoja promisljanja u vezi odgoja djece, svako u
skladu sa razvojnom fazom u kojoj se njihova porodica
trenutno nalazi. Upravo cilj ovakvih dogadaja jeste
dijeljenje licnih iskustava | miSljenja kako bi na taj
nacin potaknuli i druge na razmis$ljenje da nisu sami u
svojim izazovima i da za sve postoji rieSenje.

NIZAMA: Na ovo pitanje ¢u odgovoriti s aspekta
mog primarnog zanimanja | rada sa porodicama
djece sa teSkoéama u razvoju. Roditelji djece
s teSkoéama u razvoju izloZzeni su viSem nivou
stresa ako ih uporedimo s roditeljima djece tipicnog
razvoja. lako je svaka porodica jedinstvena u
praksi se Cesto pojavljuju sli¢ni izazovi koji traze
paznju i razumijevanje. Jedan od prvih izazova koji
primjecujem jeste emocionalna iscrpljenost roditelja.
Mnogi roditelji, uslied maksimalne posvecenosti
djeci koja uklju€uje stalnu brigu i njegu, zapostavljaju
vlastite potrebe. Mnogi vjeruju da nemaju pravo na
odmor i podrsku. Potrebno ih je podsjetiti da briga o
sebi nije odustajanje od djeteta, ve¢ ulaganje u sebe
kako bi bili jo$ bolja podrSka svojoj djeci. Poseban
izazov predstavlja proces prihvatanja djetetovih
teSkoca ili dijagnoze. Ovaj proces je jako zahtjevan i
svaka porodica ima svoj tempo i vrijeme prihvatanja.

Porodi¢ni odnosi su pod velikim pritiskom a najéeS¢e
majke preuzimaju najveéi teret brige o djetetu.
Partnerski odnosi su takoder C¢esto naruSeni, sa
velikim brojem razvoda brakova. Posebno je izrazen
strah od buduc¢nosti i vrlo dobro poznato pitanje “
Sta ¢e biti s mojim djetetom kad mene ne bude?”.
Ovo je mozda jedan od najvecih izazova koji prati
roditelje djece sa teSkoéama.

NIZAMA: Nesigurnost i preopterecenost zaista
jesu obiliezja modernog roditeljstva. Za razliku
od tradicionalnog odgoja gdje su postojala jasno
definisana pravila i ocekivanja, danasnjim roditeljima
nedostaju upravo ta jasna pravila $to kod roditelja
stvara osjecéaj nesigurnosti i straha da ¢e pogrijesiti.

U tom kontekstu nesigurnost ne znaci da roditelji ne
znaju Sta rade nego je znak odgovornosti i potrebe
da postupaju na nacin koji je u najboljem interesu
djeteta. Emocionalne krize su normalne i prate
roditeljske izazove. Prihvatiti svoje emocionalne
JKrize* kada i ako ih imamo, kljuéno je za mentalno
zdravlje roditelja. NaSa djeca trebaju emotivno
stabilne roditelje. A takvi cemo postati samo ako bez
potiskivanja zivimo svoje emocije. Sto prije prihvatimo
¢injenicu da u roditeljstvu nema savrSenstva, to éemo
biti viSe opusteniji, fleksibilniji i uspjesniji.

roditelj
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¥ Roditelj: Kako
savremeni nacin
Zivota, ubrzan tempo
| tehnologija utiCu

na odnos roditelja i

djece?

NIZAMA: Savremeni nacin zivota,
ubrzan tempo i tehnologija danas
snazno uti€u na odnos roditelja
i djece, Cesto na vrlo suptilan
nac¢in. Zivimo brzo, s puno
obaveza i stalnim osje¢ajem da
negdje kasnimo. Roditelji su ¢esto
rastrgani izmedu posla, brige o
egzistenciji | porodi¢nih obaveza. |
kada su kod kuce fizi¢ki prisutni, u
mislima su najéesSce negdje drugo.
To sve djeca primjecuju i osjecaju
se usamljeno, pa paznju roditelja
traZze kroz pona$anja koja roditelje
dodatno zabrinjavaju.

Tehnologija je postala neizostavan
dio svakodnevnice i jako je
vazno postaviti granice po pitanju
koristenja tehnologije. Nedozvoliti
da ekrani zamijene razgovor,
bliskost i medusobnu povezanost

kroz zajednicki provedeno
slobodno vrijeme. Medutim,
vazno je naglasiti da savremeni
nacin Zivota ne mora nuzno imati
negativne efekte u odnosu roditelja
i djece. Ukoliko roditelji uspiju
usporiti, biti emocionalno prisutni i
svjesno birati odnos ispred ekrana
tada savremeni nacin Zivota i
tehnologija nisu prepreka nego
podrSka za kreiranje medusobnih
podrzavajucih odnosa.

v Roditelj: Cesto se
govori o “idealnom
roditeljstvu”. Koliko
takva oCekivanja mogu
biti Stetna za roditelje i

djecu?

NIZAMA: SavrSenstvo ne postoji,
pa tako ni savrSeno roditeljstvo.
Sto prije prihvatimo cCinjenicu da
u roditeljstvu nema savrSenstva,
to ¢emo biti opusteniji, fleksibilniji
i uspjesniji. Biti savrSen, znaci da
igramo na kartu predvidivosti i ve¢
unaprijed odredenih kriterijuma
koje bismo trebali ispoStovati kako

roditelj

bismo postigli osjeéaj uspjeha.
Vjerujte, djeca od nas ne Zele
savrSene roditelje. Djeca nas zele
bas takve kakvi jesmo, uz sve
uspone i padove. Jer, kako da ih
drugacije nau¢imo da se ustaje
i poslije pada, da je neuspjeh
sastavni dio ZzZivota i da sebe
volimo sa svim nesavrSenostima
koje dolaze u paketu zivota?
Kako je jedan, meni nepoznat
autor rekao: ,Roditeljstvo je
avantura.“ NiSta manje, nista
viSe. Korak po korak, dan po

dan, izazov po izazov.

Sto prije prihvatimo
¢injenicu da u
roditeljstvu nema
savrSenstva, to ¢emo
biti vi$e opusteniji,
fleksibilniji i

uspjesniji.




¥ Roditelj: Koje

greske roditelji
najcesce nesvjesno
ponavljaju, a koje
mogu imati dugoroCan
utjecaj na emocionalni

razvoj djeteta?

NIZAMA: Koliko god voljeli svoje
dijete, nikada neéemo uspjeti
sve roditeljske zadatke raditi bez
greSaka. Vazno je priznati sebi da
je prirodno grijesiti i da su greske
dio roditeljstva. Cim sebi priznamo
~gredku” i prihvatimo je, ve¢ smo
korak katome dabudemo uspjesniji
u onome $to zelimo postici. Jer,
svjesnost vodi ka promjenama. A
svjesnost podrazumijeva jednako
prihvatanje i uspjeha i neuspjeha.

Greske, c¢ak i1 ako ih tako
definiSemo, nisu tu da bi nas
sprije€ile da uspijemo veé,
naprotiv, da bi nas podstakle
da budemo jos bolji. Ako u
roditeljstvu na gredke gledamo
kao na dio puta, onda ¢e nas
takav pogled definitivho odvesti na
Lpravi‘ put. Sigurna sam da je svaki
roditelj u toku odgoja djece imao
bar jednu situaciju kada je u afektu
djetetu uradio ili rekao nesto zbog
Cega se poslije kajao, znajuci da je
mogao i mnogo bolje odreagovati.
Npr. roditelji koji histeri€éno galame,
psuju i verbalno obezvreduju
dijete. Cesto ¢ée roditelji ignorisati
ovu situaciju i praviti se kao da se
nista nije desilo, iako ¢e negdje,
duboko u sebi, naslutiti da su
pogrijesili, bar neki.

Poslije jedne takve situacije, mali
broj roditelja ¢e se izvinuti djetetu
zbog nepromisliene  reakcije.
Izvinjenje je izuzetno vazno za
odnos sa djetetom jer pokazujemo
djeci da je u redu pogrijesiti i da
svi grijeSimo. Pokazujemo djetetu
da nismo nadmocni i vazniji
od njega i da nam je stalo do
njegovih osje¢anja. Zaista je moc¢
u izvinjenju. Vrlo ¢esto svjedo&im
situacijama u kojima roditelji lazu
djecu. Npr. budi dobar, kupicu ti
igracku. Dijete se smiri u trenutku,
bar neka djeca, ali kasnije, igracku
ne dobiju. Ili, idemo kod doktora
samo da uzmemo jedan papir,
a na kraju, dijete dobije vadenje
krvi i histeriCan plag. | kasnije se
pitamo, zaSto nas dijete ne slusa
i zaSto nam ne vjeruje? A odgovor
je jednostavan, zato Sto smo ga mi

tako naudili. Od djece o€ekujemo
da budu iskreni prema nama a
nismo ih naucili kako to da rade.
Svojim primjerom im ukazujemo
na ponasanje koje je neprihvatljivo.

Jo§ jedan primjer greSaka koje kao
roditelji nesvjesno €inimo jeste da
zaboravljamo da smo mi djeci uzor
kako se treba ponas$ati. Na primjer,
Igraju se dva djeCaka u parku.
Jedan djedak se naljuti i po¢ne
tuéi drugog dje¢aka. Majka prvog
djeCaka ustaje, poCinje ga tudi
govoreéi mu: ,Znas da nije lijepo
tuéi djecu!* Kao S$to ste naveli u
vaSem pitanju roditelji najCesce
prave greSke na nesvjesnom
nivou. | zaista je tako, jer svaki
roditelj se trudi da bude najbolji
roditelj na svijetu za svoje dijete i
na tom putu se naravno i deSavaju
pogreSke. Ali je vazno greske
osvijestiti | raditi na njima i pronaci
prihvatljiviji na€in ponasanja.

¥ Roditelj: Na koji
nacin roditelji mogu
prepoznati da im je
potrebna strucna

pomoc¢?

NIZAMA: Danas, viSe nego ikad,
roditelji balansiraju izmedu karijere,
porodi¢nih obaveza i vlastitih
potreba. | normalno je da se javlja
umor Kkoji nije samo tjelesni, nego
i emocionalni. Kada roditelji
ne dopustaju sebi slabost,
potiskuju emocije i preuzimaju
previSe odgovornosti moze doci
do sagorijevanja u roditeljskoj
ulozi (parental burnout).

Neki

od znakova da roditelj

treba stru¢nu pomo¢ su: stalni
osjecaj umora i bespomocnosti,
pretjerana briga vezana za dijete,
gubitak strpljenja i Cesti ispadi
ljutnje, osjecaj krivnje, povladenje
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iz drustvenih odnosa, smanjen osjecaj povezanosti s
djetetom. Zelim naglasiti da traZzenje pomodi nije znak
neuspjeha, ve¢ odgovornosti.

Kao Sto vodimo dijete pedijatru kada je bolesno,
jednako je vazno potraziti struénu podrsku za
sebe kada osje¢éamo emocionalnu iscrpljenost.

NIZAMA: Hvala Vam na ovom pitanju jer ste upravo
ukazali na najvaznije faktore koji jednu porodicu €ine
stabilnom i funkcionalnom. Da bismo bili uspjesni u
sferi roditeljstva, vazno je da budemo ispunjeni prije
svega kao osoba odvojena od svoje roditeljske uloge.

Vjerujem da samo srecna i ispunjena osoba moZze biti
uspjeSan roditelj. Ako tome jo$ i dodamo postavljene
cilieve u roditeljstvu, istrajnost i dosljednost, uz
svjesnost i odgovornost, onda nam niti jedan izazov
ne moze biti toliko veliki da ga ne mozemo okrenuti
u nasu korist. U praksi se ¢esto deSava upravo ovaj
scenarij da roditelji ukljuce dijete u terapijski proces
s ciliem da se ono “popravi’, ¢ime se automatski
naglasava da je krivac dijete. U porodi¢noj terapiji
vjerujemo da promjena ne dolazi trazenjem krivca,
nego kroz spremnost svakog c¢lana porodi¢nog
sistema da pogleda u sebe. Kada roditelji, ali i djeca,
poc¢nu preispitivati svoja uvjerenja, ocekivanja |
nacine reagovanja, mijenja se cijeli odnos.

Rad na sebi nije individualni luksuz, ve¢
odgovornost prema porodici — jer svaka li€na
promjena ima sistemski efekat. Ako jedan ¢lan
porodice nije sretan ni ostali €lanovi porodice ne
mogu biti sretni.

NIZAMA: Glavno pitanje koje roditelji sebi postavljaju
jeste “Radim li sve ispravno”? Medutim, u roditeljstvu
Cesto zaboravimo da je najvazniji odnos koji gradimo
s djetetom. Cilj je odgaijiti dijete koje je sretno, a sretno
dijete nije dijete kome su sve Zelje ispunjene. Sretno
dijete nije ni dijete koje je sve vrijeme guseno paznjom
i roditeliskom strepnjom. Da bismo odgojili sretno
dijete, treba da uloZimo ono najvrednije §to imamo u
zivotu, a Sto se ipak ne mozZe novcem platiti: ljubay,
vrijeme, paznju, podrsku, zahvalnost, postovanije.

Sretno dijete se osje¢a sigurno u odnosu s
roditeljem i zna da moze doéi sa svim svojim
osjecanjima. Roditelj ne mora imati uvijek rjeSenje
ali je vazno da ostane prisutan i emocionalno
dostupan.

Savrsenstvo ne postoji, pa tako
ni savrseno roditeljstvo.

roditelj
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Plodnost i prehrana: uloga Zumanjka u
hormonalnoj ravnotezi

Kako kolesterol, zdrave masti i mikronutrijenti iz Zumanijka
podrzavaju hormonalnu ravnotezu i reproduktivno zdravlje
kod zena i musSkaraca?

lodnost se Cesto dozivljava kao izolirana

bioloSka funkcija nesto Sto se

jednostavno ,dogodi ili ne dogodi“. No

u stvarnosti je ona duboko povezana s

op¢im zdravstvenim stanjem organizma,

s energetskom ravnotezom, razinom
upale, funkcijom metabolickih organa i sposobnoséu
tijela da se prilagodava stresu. Reproduktivni sustav
nije prioritet u okolnostima u kojima organizam
procjenjuje da nema dovoljno resursa za osnovne
zivotne funkcije: kada je unos energije dugotrajno
nizak, kada su zalihe mikronutrijenata iscrpljene ili
kada su hormoni stresa kroni¢no poviSeni. U takvim
uvjetima tijelo moze smanijiti reproduktivnu funkciju
kao dio adaptivhog odgovora.

Prehrana u tom kontekstu ne djeluje samo kao izvor
goriva, nego i kao dio metaboliCkog okruzenja koje
utjeCe na hormonsku regulaciju. Kroz neuroendokrine
mehanizme koji uklju€uju hormone i signale poput

leptina, inzulina, gonadotropin-oslobadajuceg
hormona (GnRH), luteinizirajuteg hormona (LH),
folikul-stimulirajuéeg hormona (FSH) i Kortizola,
tijelo integrira informacije o energetskoj dostupnosti,
sastavu hranjivih tvari, razini upale i stresnim
signalima te prema tome prilagodava procese rasta,
obnove i reprodukcije. Upravo zbog toga prehrana ima
vaznu, iako posrednu, ulogu u plodnosti — i kod Zena
i kod muskaraca. U tom Sirem kontekstu Zumanjak
zauzima posebno mjesto ne zato to bi predstavljao
jedinstveno ili udesno rjeSenje, veé zato Sto je rijec
o nutritivno vrlo gustoj namirnici koja sadrzi masti,
fosfolipide, kolesterol, vitamine topljive u mastima
i kolin. Sve su to sastojci koji sudjeluju u stani¢noj
strukturi, hormonalnoj sintezi i Zivanom metabolizmu.

lako nijedna pojedina namirnica ne moze sama
po sebi utjecati na plodnost, Zumanjak moze biti
vrijedan dio prehrane koja podrzava hormonsku
ravnotezu i reproduktivno zdravlje.
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v Zasto je kolesterol vazan za

proizvodnju hormona?

Kolesterol se u suvremenom diskursu ¢esto promatra
gotovo isklju€ivo kroz prizmu kardiovaskularnog rizika,
no s bioloSkog gledista rije€ je o temeljnoj molekuli
ljudskog organizma. Svaka stanitnha membrana
djelomi¢no je izgradena od kolesterola, koji joj daje
stabilnost i sudjeluje u regulaciji propusnosti i stanicne
signalizacije. Bez kolesterola ne bi bilo ucinkovite
komunikacije izmedu stanica niti pravilnog prijenosa
hormonalnih signala. Jo$ je vaznije da je kolesterol
pocetna molekula za sintezu svih steroidnih hormona:
estrogena, progesterona, testosterona, ali i kortizola,
aldosterona te vitamina D. Drugim rijeima, bez
kolesterola ne postoji hormonalna regulacija kakvu
poznajemo. Tijelo vecéinu potrebnog kolesterola
sintetizira samo, prvenstveno u jetri, no ta sinteza ovisi
0 op¢em metaboliCkom stanju, dostupnosti energije,
unosu masti, funkciji jetre i endokrinom statusu.

U uvjetima dugotrajnog kalorijskog deficita, izrazito
niskog unosa masti ili kroni¢nog psihofizickog stresa,
organizam moze smanijiti proizvodnju spolnih hormona
kako bi o¢uvao vitalne funkcije. U tom smislu, nije
presudna koli¢ina prehrambenog kolesterola, veé
cjelokupni energetski i nutritivni status koji omogucuje
normalan rad hormonskih putova. Zumanjak sadrzi
prehrambeni kolesterol, ali i fosfolipide, masne
kiseline i vitamine topljive u mastima, koji zajedno
doprinose metaboliCkom okruzenju povoljinom za
normalnu hormonsku funkciju.

Zumanjak je osobito , *

vrijedan kao izvor kolina,
no treba naglasiti da

za optimalno zdravlje
maternice nije dovoljan
sam po sebi. Minerali
poput Zeljeza, magnezija
i kalcija te folatii e
antioksidansi iz povréa,
mahunarki i cjelovitih
zitarica takoder imaju
klju¢nu ulogu.

v Kolesterol i sinteza hormona

U stanicama koje proizvode steroidne hormone —
u jajnicima, testisima i nadbubreZnim Zlijezdama
— kolesterol predstavlja pocetnu toCku cijelog
hormonskog puta. U mitohondrijima se kolesterol
pretvara u pregnenolon, a iz te molekule, kroz niz
enzimskih reakcija, nastaju progesteron, estrogeni i
testosteron. Svaka faza tog procesa zahtijeva energiju,
pravilno funkcioniranje mitohondrija te prisutnost
mikronutrijenata koji sluze kao kofaktori enzimima.

Ovaj biokemijski slijed jasno pokazuje da hormoni nisu
apstraktne tvari koje nastaju neovisno o fizioloSkom
stanju organizma. Oni su krajnji produkt metabolizma
koji ovisi o prehrani, razini upale, oksidativhom stresu i
funkciji klju€nih organa. Kada je organizam dugoro¢no
u stanju iscrpljenosti, kada su mitohondriji opterec¢eni
ili kada su zalihe mikronutrijenata nedostatne,
hormonska sinteza moZe postati manje ucinkovita.

U tom kontekstu prehrana koja osigurava
zdrave masti, dovoljno energije te nutrijente
poput vitamina B skupine, magnezija, cinka i
antioksidansa stvara povoljne uvjete za normalnu
hormonsku proizvodnju. Zumanjak se uklapa u
taj obrazac kao koncentrirani izvor masti, kolina,
vitamina B12 i vitamina topljivih u mastima —
sastojaka koji podrzavaju staniénu strukturu
i metabolicku funkciju, iako sam po sebi ne
predstavlija presudan ¢imbenik hormonske
sinteze.
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v Estrogen,
progesteron i
prehrana: ravnoteza
zenskog ciklusa

Zenski menstrualni ciklus jedan
je od najslozenijin fizioloSkih
ritmova u ljudskom tijelu. Svaki
mjesec organizam prolazi kroz
niz precizno koordiniranih
hormonalnih promjena: estrogen
potiCe rast i sazrijevanje folikula
te priprema sluznicu maternice,
dok progesteron nakon ovulacije
stabilizira endometrij i omogucuje
uvjete za moguéu implantaciju.

Ova dva hormona djeluju
u uskoj meduovisnosti s
hipotalamusom, hipofizom,
stitnjacom, nadbubreznim

zlijezdama i jetrom.

Prehrana ima vaznu ulogu u tom
sustavu jer utjeCe na sintezu,
prijenos i metabolizam hormona.
Jetra, primjerice, sudjeluje u
razgradnji viSska estrogena, a za
taj proces potrebni su vitamini
B6, B12 i folati. Ako su ti nutrijenti
dugoro¢no nedostatni, moze dodi
do poremeéaja u metabolizmu
estrogena. Cink i magnezij
sudjeluju u funkciji hormonskih
receptora i unutarstani¢noj
signalizaciji, dok omega-3
masne kiseline mogu pridonijeti
smanjenju upalnih procesa u
jajnicima i maternici. Zumanjak
u tom kontekstu doprinosi unosu
vitamina B12, vitamina A i E,
zdravih masti i kolina — nutrijenata
koji sudjeluju u regeneraciji tkiva,
stabilnosti stani¢nih membrana i
funkciji zivéanog sustava. lako ne
sadrzi sve potrebne tvari u visokim
koli¢inama, moze biti vrijedan dio
prehrane koja podrzava normalnu
hormonsku ravnotezu.

Za parove koji 9§

se pripremaju

za roditeljstvo,
prehrana nije
kratkoro¢na
mjera, vec
dugoroc¢na
strategija zdravlja.

Merdijana Dugonji¢, magistrica nutricionizma, prakticarka
funkcionalne medicine i strucnjakinja za zastitu zdravija
na radu, u svom radu spaja znanstvenu preciznost s ljudskim,
pristupacnim pristupom zdraviju. Kroz individualna savjetovanja,
korporativne edukacije, programe za zdravo radno mjesto i suradnju
S organizacijama, suvremena znanstvena saznanja o prehrani,
ergonomiji, funkcionalnom pristupu zdraviju i dugovjecnosti te
psihosocijalnim aspektima zdravija prevodi u jasne, primjenjive
smjernice za svakodnevni Zivot.

Njezin profesionalni fokus obuhvaca korporativni wellbeing,
prevenciju kroni¢nih bolesti, upravljanje stresom i prilagodbu
radnih uvjeta specificnim zdravstvenim potrebama zaposlenika.
Spajajuci zastitu na radu, funkcionalni pristup i znanost o prehrani,
razvija odrzive strategije koje doprinose vecoj produktivnosti,
manjem broju izostanaka s posla i kvalitetnijem, zdravijem radnom
okruZenju. U suradnji s organizacijama kreira programe koji ne
nude kratkoroéna rjeSenja, vec¢ grade kulturu zdravija prilagodenu
stvarnim potrebama ljudi.

U radu s pojedincima kroz funkcionalni pristup zdraviju,
nutricionizam i personalizirano savjetovanje, naglasak stavilja na
Jjednostavne, dugoroc¢no odrzive promjene koje donose stabilnu
energiju, bolje funkcioniranje i osjecaj kontrole nad viastitim
zdraviljem — bez nametanja i rigidnih pristupa.

Posebnu paznju posvecuje promicanju zdravija i dobrobiti Zena
kroz razlicite Zivotne faze, od edukacije o hormonalnoj ravnotezi
i prevencije Kroni¢nih bolesti do ocCuvanja vitalnosti, mentalne
otpornosti i Zivotne ravnoteZe. Njezina je profesionalna misija
stvarati zdravlje koje se osjeca — u tijelu, emocijama i radnom
okruZenju — te pomagati pojedincima i organizacijama na podrucju
regije i Europske unije da Zive i rade s viSe snage, jasnoce i
ravnoteZze.
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¥ Prehrana, stres i

hormonska regulacija

Hormonski sustav ne reagira samo
na unos hranjivih tvari, nego i na
psiholosko i fiziolodko opterecenje.
Stres aktivira hipotalamo-
hipofizno-nadbubreznu 0s,
povecavajuci lu€enje kortizola.
Kada je  kortizol  kroni¢no
povisen, moze doci do smanjenja
proizvodnje spolnih hormona jer

organizam  prioritizira  procese
povezane s  prezivljavanjem.
Dugotrajni stres tako moze
doprinijeti poremecajima ovulacije,
smanjenju libida i pogorSanju

kvalitete sperme. Prehrana moze
djelovati zastitno ili opterecujucée
u tom kontekstu. Stabilna razina
glukoze u krvi, dovoljan unos
proteina i masti te prisutnost
mikronutrijenata poput magnezija
i vitamina B skupine pomaZu
u regulaciji Zziv€anog sustava.

Zumanijak, bogat kolinom,
fosfolipidima i vitaminima topljivima
u mastima, moze pridonijeti
strukturalnoj i metaboli¢koj potpori
Ziv€anih stanica, iako se njegov
u¢inak na stresne hormone
mora promatrati kao dio Sireg
prehrambenog obrasca, a ne kao
izolirani &imbenik.

Biljni pripravci poput Vitex agnus-
castusa mogu kod odredenih zena
pomoci u regulaciji lutealne faze i
potpori progesteronu, dok tehnike
poput joge, meditacije i svjesnog

disanja  pridonose smanjenju
razine  Kortizola. Hormonska
ravnoteza stoga je rezultat

medudjelovanja prehrane, nacina
zivota i neuroendokrine regulacije.

v Kvaliteta jajnih
stanica i uloga

prehrane

Kvaliteta jajnih stanica jedan je
od kljuénih ¢&imbenika Zenske
plodnosti. Ona ovisi o integritetu
DNK, funkciji mitohondrija i
sposobnosti stanice da se nosi s
oksidativnim stresom. Slobodni
radikali, nastali kao nusprodukt
metabolizma ili zbog izloZenosti
toksinima, puSenju, upalama
i stresu, mogu ostetiti DNK
jajnih stanica i smanijiti njihovu
sposobnost za oplodnju i normalan
embrionalni razvoj.

Antioksidansi iz prehrane -
vitamini C i E, polifenoli iz voc¢a i
povréa, koenzim Q10 — sudjeluju
u neutralizaciji slobodnih radikala.
Omega-3 masnekiseline doprinose
strukturi  stani€énih  membrana,
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dok inozitol, osobito kod Zena sa
sindromom policisti¢nih jajnika,
moze pomoci u regulaciji ovulacije
i sazrijevanju jajnih  stanica.
Koenzim Q10 i alfa-lipoi¢na
kiselina podrzavaju mitohondrijsku
proizvodnju energije, vaznu za rani
embrionalni razvo;.

Zumanjak se u taj okvir uklapa
kao izvor fosfolipida, kolina i
vitamina topljivih u mastima, koji
sudjeluju u strukturi membrana
i stani€nom metabolizmu.
lako sam po sebi ne odreduje
kvalitetu jajnih stanica,
moze doprinijeti nutritivnom
okruzenju koje podupire njihovu
funkcionalnost.

v Zdravlje maternice i

mikronutrijenti

Maternica je dinamiCan organ
Cija se sluznica svakog mjeseca
obnavlja, zadebljava i priprema za
moguéu implantaciju. Taj proces
zahtijeva adekvatnu cirkulaciju,
pravilnu hormonsku stimulaciju
i dostupnost nutrijenata  koji
podupiru diobu stanica i obnovu
tkiva. Vitamini A i E sudjeluju u
zastiti od oksidativnog stresa,
vitamin B12 u stvaranju novih
stanica, a kolin u stabilnosti
stani¢nih membrana.

Zumanjak je osobito vrijedan kao
izvor kolina, no treba naglasiti da
za optimalno zdravlje maternice
nije dovoljan sam po sebi. Minerali
poput Zeljeza, magnezija i kalcija
te folati i antioksidansi iz povréa,
mahunarki i cjelovitih Zitarica
takoder imaju kljuénu ulogu.
Zdravlje maternice stoga ovisi o
raznolikoj i uravnotezenoj prehrani,
u kojoj Zumanjak moze imati svoje
mjesto.

¥ Muska plodnost i

hormonalna regulacija
Muska plodnost ne ovisi samo o
razini testosterona, ve¢ o slozZenom
procesu spermatogeneze  Koji
ukljuuje hormonsku regulaciju,
pravilnu funkciju testisa, dobru
cirkulaciju i zastitu od oksidativhog
stresa. Testosteron je kljuéan
hormon u tom procesu, a njegova
razina ovisi o dostupnosti energije,
zdravih masti, vitamina D, cinka
i magnezija. Kroni¢ni stres,
manjak sna i prehrana siromasna
mikronutrijentima mogu smanijiti
razinu testosterona i pogorsati
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kvalitetu sperme. Zumanjak doprinosi unosu vitamina
D, kolina i fosfolipida, ¢ime moze posredno podrzati
metaboliCko okruzenje povoljno za hormonalnu
ravnoteZu, no njegova uloga uvijek ovisi o ukupnom
nacinu zivota i prehrambenim navikama.

v Kvaliteta sperme, DNK i

oksidativna ravnoteza

Spermiji su izrazito osjetlive stanice. Njihova
pokretljivost, struktura i genetski integritet ovise o
stanju stani¢nih membrana i razini oksidativhog
stresa. Ostec¢enja DNK spermija povezana su sa
smanjenom plodno$cu te mogu biti povezana s loSijim
reproduktivnim ishodima, ukljuéuju¢i nizu stopu
zacec€a i moguci veci rizik nepovoljnih ishoda trudnoce.
Antioksidansi iz prehrane, poput vitamina C, vitamina
E i koenzima Q10, pomazu u smanjenju oksidativhog
stresa. Zdrave masti i fosfolipidi sudjeluju u izgradnji
membrana spermija, Sto je vazno za njihovu funkciju.
Kolin i lecitin iz Zumanjka sudjeluju u strukturi tih
membrana, no njihov uc€inak treba promatrati kao dio
Sire prehrambene strategije, a ne kao samostalan
terapijski Cimbenik.

¥ Cink, selen, kolin i vitamin D

Cinkiselen vazni suminerali za reproduktivno zdravlje,
no Zumanjak ih sadrzi u umjerenim koli¢inama te nije
njihov najbogatiji izvor. Njegova posebna vrijednost
lezi u kolinu, nutrijentu kljuénom za razvoj Ziv€anog

sustava fetusa, stabilnost stani¢énih membrana
i metabolizam masti. Vitamin D, iako prisutan u
Zumanjku, Cesto zahtijeva dodatne izvore poput
sunceve svijetlosti ili dodataka prehrani kako bi se
postigla optimalna razina.

v Uloga zumanjka u prehrani za

plodnost
Zumanjak nije ,éudo®, ali je nutritivno iznimno
vrijedan. U malom volumenu objedinjuje masti,

kolesterol, fosfolipide, vitamine topljive u mastima
i kolin — elemente vazne za staniCnu strukturu,
hormonalnu sintezu i Ziv€ani metabolizam. Kao dio
raznolike prehrane moze pridonijeti hormonskoj
ravnoteZi, kvaliteti jajnih stanica, zdravlju maternice
i metaboli¢kim uvjetima za zdravu spermatogenezu.

¥ Prehrana za parove koji planiraju

trudnocu

Za parove koji se pripremaju za roditeljstvo, prehrana
nije kratkoroCna mjera, veC dugoroCna strategija
zdravlja. Zumanjci mogu imati svoje mjesto u takvoj
prehrani, ali klju¢ ostaje u cjelini: raznovrsna, nutritivno
bogata hrana, stabilan unos energije, zdrave masti,
dovoljan unos mikronutrijenata, uz kvalitetan san,
umjerenu tjelesnu aktivnost i upravljanje stresom.
U takvom okruzeniju tijelo ne samo da ima potrebne
resurse za zaCeCe, veC i metaboliCke uvjete koji
podrzavaju zdrav pocetak novog Zivota.
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Podrska majkama u postporodajnom periodu:
uloga Centra za mentalno zdravlje

Amra Dzino i Elma Ljevo iz Centra za mentalno zdravlje
Doma zdravlja Stari Grad Mostar govore o postporodajnoj
depresiji, vaznosti ranog skrininga i podrsci zenama u
najosjetljivijiem Zivotnom periodu.

ostporodajni period, iako Cesto
predstavljen kao vrijeme ispunjeno
isklju€ivo sre¢om i rados$cu, za mnoge
Zenedonosiinizemocionalnih, psiholoSkih
i Zivotnih izazova o kojima se jo$ uvijek
nedovoljno govori. Dok je fokus sistema
najceS¢e usmjeren na bebu, mentalno zdravlje majke
nerijetko ostaje u sjeni, iako je upravo ono temelj
zdravog razvoja djeteta i stabilnosti cijele porodice.

U Centru za mentalno zdravlje Doma zdravlja Stari
Grad Mostar posljednjih godina razvijaju se i jaCaju
usluge podrske namijenjene trudnicama i majkama u
postporodajnom periodu, s posebnim naglaskom na
rano prepoznavanje itretman postporodajne depresije.
O znacaju skrininga, dostupnim oblicima pomoci, aliio
izazovima s kojima se Zene svakodnevno suocavaju,
razgovarali smo s Amrom DZino, diplomiranim
psihologom, i Elmom Ljevo, magistrom socijalnog
rada, ¢lanicama multidisciplinarnog tima Centra za
mentalno zdravlje.

» Kako je nastala ideja o jaCanju
usluga podrske majkama u okviru
Centra za mentalno zdravlje Doma
zdravlja Stari Grad?

Ideja je nastala iz svakodnevnog rada i prepoznavanja
potreba Zena u na$Soj zajednici. U dosadasnjem
radu smo se bavili psihodijagnostikom i tretmanom
PPD. Imali smo pozitivhu saradnju sa patronaznom
Sluzbom za zdravstvenu zastitu Zena i trudnica, i u
okviru te saradnje ¢esto smo razmijenjivali misljenja
i planirali aktivosti u zavisnosti od registovanih
teSko¢a kod porodilja. Postporodajni period je
Cesto zanemaren u smislu psiholoSske podrske
Zeni, sistem fokus stavlja na bebu, dok majka
ostane u drugom planu. Ideja za skrinigom javila
se nakon radionice koju su organizovali EKO-EHO
Centar za edukaciju i promociju Zivota Banja Luka.

Kljuéni momenat je bio prepoznavanje vaznosti
ove incijative od strane uprave Doma zdravlja
Stari Grad Mostar gdje smo dobile punu podrsku
tako Sto su nam omogudili resurse i edukaciju
kako bismo ovaj segment podigle na puno ve¢i
nivo.

 Koju ulogu Centar danas ima
kada govorimo o mentalnom
zdravlju Zzena u postporodajnom
periodu?

Centar danas funkcioniSe kroz tri nivoa, to je;
preventivni, dijagnosticki i terapijski - dakle, pratimo
majku od prvih sumnji na poteskoc¢e pa do potpunog
oporavka. Takoder, jako znaCajan segment je
informisanje i Sirenje svijesti javnosti o PPD, te kroz
otvorene grupe podrske koje se odrzavaju u CMZ-u
jednom sedmic¢no. CMZ je sigurno mjesto gdje Zene
mogu doci i dobiti struénu pomoc¢, bez stigme i osude.

- Sta je zapravo Postporodajna
depresija i po Cemu se razlikuje od

tzv. baby bluesa?

.Baby blues® je blagi oblik depresije koji se javlja kod
gotovo 80% majki. Ne predstavlja ozbiljnu opasnost.
Pojavljuje se u prvoj sedmici nakon poroda, u vidu
osjecaja tuge, tjeskobe, problema sa spavanjem,

Cestog placa bez vidlivog razloga. Simpotomi
uglavhom prolaze nakon nekoliko dana i bez
medicinskog lije€enja. Simptomi PPD mgu se javiti
odmah nakon trunoée ali i nekoliko mjeseci nakon
poroda. Najéeséi simptomi su cEeste promjene
ponasanja, cesto plakanje, razdrazljivost, umor,
osjecaj krivnje, tjeskoba, nemoguénost brige za
sebe i za bebu.

» Koliko je postporodajna depresija
Cesta i zasto se o njoj josS uvijek
nedovoljno govori?

Prema dostupnim podacima 20% ZzZena u trudnodi
pati od simptoma anksioznosti i depresije, a ¢ak 50%
porodilja sa PPD nikada se ne detektuje. NaZalost,
o tome se Suti zbog nerealnog ocekivanja drustva
da majka mora biti "savrSena i sretna", fokus je na
fiziCkom zdravlju bebe i majke, ne ostavlja se mnogo
prostora za brigu o mentalnom zdravlju. Priznanje
da je ,teSko“, vrlo €esto se pogreSno doZivljava kao
neuspjeh ili poraz. Medutim, to nije neuspijeh, to je
samo jedna u nizu potreba ljudskog bic¢a i prvi korak
da dobije razumijevanje i podrsku koja joj je potrebna.
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Intervju: Amra DZino, diplomirani psiholog i
Elma Ljevo, magistar socijalnog rada

* Koji su najCesc¢i znakovi na koje
bi majke - ali i njihova okolina -
trebali obratiti paznju?

Obratiti paznju ako se majka povlaci u sebe, ako je

stalno anksiozna, u strahu da ¢e se nesto lo3e desiti,
osjecajkrivice, ako nema snage da se poveZe s bebom.

Gubitak interesovanja, apetita i nesanica, iako beba
spava, povlacenje od drugih, takode je crveni alarm i
potreba za razgovr sa stru¢énom osobom.

 Zasto je vazno provoditi rani
skrining depresije kod trudnica i

Zena nakon poroda?

Rani skrining nam omoguéava da reagujemo prije
nego Sto simptomi postanu hroni¢ni, dok su jo$ u
zaCetku. Reagovanjem na vrijeme §&titi se ne samo
majku, vec i rani razvoj djeteta te stabilnost cijele
porodice.

» Kako izgleda proces skrininga
u Centru za mentalno zdravlje —
kada i na koji na€in se provodi?

Proces obavljanja samog skrinig je vrlo brz,
jednostavan i nimalo naporan.  Koristimo
standardizovani upitnik koji se moze provoditi
preventivno tokom drugog i tre¢eg trimestra trudnoée
ili u prvim mjesecima nakon poroda. Skrinig se
moZe obaviti na cetii mjesta u Domu zdravlja.

U CMZ-u, u Sluzbi za zdravstvenu zastitu Zena
i trudnica- prilikom redovnih trudni¢kih kontrola,
u Sluzbi za zdravstvenu zastitu djece - redovne
pedijatrijske kontrole novorodencadi i tokom kucnih
posjeta patronazne sestre porodilji. Na ovaj naéin
smo zeljeli obuhvatiti Sto vec¢i broj Zzena koje mogu
biti pod rizikom od nastanka PPD ali i olaksati
dostupnost upitnika.

» Ko uCestvuje u procesu procjene
i dijagnosticiranja postporodajne

depresije?

Na$ pristup je multidisciplinaran, tj.radimo kao tim —
psiholog, socijalni radnik i psihijatar. Ovdje moramo
naglasiti da gledamo S$iru sliku. Zene danas imaju
ogroman pritisak: od toga da moraju biti savrSene
majke do toga da se moraju vratiti na posao nakon
poroda i kako uskladiti karijeru i maj€instvo, a da
niko ne trpi. Taj strah od povratka u radnu sredinu i
balansiranja obaveza Cesto je okida¢ za veliki stres.
Ovakav timski rad, uz adekvatnu podrsku uprave
Doma zdravlja, osigurava da svaka zena dobije
individualini plan brige i tretmana.

* Da li se zene Cesto javljaju

same ili ih CeSc¢e upucuju ljekari,
patronazne sestre ili porodica?

JosS uvijek su porodica, patronazna sestrai pedijatrijska
ambulanta ti koji prvi primijete da nesto nije u redu.

Nas cilj je da ovim tekstovima ohrabrimo majke da se
jave same, bez Cekanja da to neko drugi uradi za njih.
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» Kako se u praksi
nadopunjuju uloge
psihologa i socijalnog
radnika u radu sa

majkama?
NasSe uloge u praksi se prirodno
nadopunjuju  kako bi  Zena

dobila podrsku na svim nivoima.
Psiholog pomaZze majci da se
izbori sa unutrasnjim nemirima
i emocionalnim poteSkoéama,
dok socijalni radnik  pruza
podrSku u prakticnom i Zivotnom
dijelu — od porodi¢nih odnosa
do ostvarivanja prava socijalne
zastite. Dodatnu vrijednost ima i to
Sto je socijalni radnik u edukaciji iz
transakcione analize, TA terapeut
pod supervizijskim radom.

Ovakav pristup omogucéava
da se stanje majke sagleda u
potpunosti, da se bolje razumiju
njene emocije, strahovi i
potrebe, te da se pruzi podrska
ne samo kroz rjeSenja, nego i
kroz razgovor i razumijevanje.

* S kakvim se
izazovima zene
najcesSce suoCavaju

osim samih
psiholoskih simptoma?
To su definitivno izolacija,

nedostatak prakti€ne pomoéi u
kuéi od strane partnera, nena,
deda i osje€aj da moraju sve same.

Stalni pritisak da moraju biti ,super-
zene® koje blistaju na svim poljima.

Cesto su prisutni i finansijski
stresovi i nerazumijevanje Sire
okoline.

« Zasto zene Cesto
odgadaju trazenje
pomoci kada je
mentalno zdravlje u

pitanju?

Strah od osude je presudan u
ovakvim situacijama. Boje se
etikete "loSe majke", osude sredine,
misle: ,Sta cerecikomsijeilirodbina
ako saznaju da idem u CMZ?“.

roditelj

NaSa misija je da im pokaZemo da
je trazenje pomoci zapravo najvece
¢in ljubavi prema sebi i djetetu.
Moramo razbiti predrasudu — ici
kod psihologa ili psihoterapeuta
je isto kao i i¢i kod stomatologa,
hirurga, ortopeda itd.

- » Kako mozemo

- kao drustvo smanijiti
. stigmu vezanu

. za postporodajnu

* depresiju?
. Stigmu mozemo smanijiti
« edukacijom i javnim govorom ako

e otvoreno govorimo o trudnodéi i
° majinstvu i svim izazovima koje
. one nose. O lijepim i manje lijepim
. stvarima koje prate majcinstvo.
e Jako vazno je razbiti nametnuti
° okvir idealne porodice, prestati
. ocekivati nemoguce od majki,
. javno govoriti i informisati javnost
« 0 moguéim simptomima i da je
°sasvim u redu ne biti u redu, te
° znati gdje i kako potraziti pomoé
‘kada nam je potrebna. Dobra
. majka je majka koja je dobro.




 Koju poruku biste poslali
majkama koje misle da ,moraju sve

same”?

Niste dizajnirane da nosite sve same na svojim
ledima. To su predrasude i stereotipi naSeg drustva.
TraZenje pomocdi nije znak slabosti, nego snage i
zrelosti. Dozvolite sebi da budete podrzane. Trazite
pomog.

« Kada je pravi trenutak da zena

potrazi stru€nu pomoc?

Onog trena kada osjetite da vas tuga ili strah
sprjeavaju da uzivate u bebii u svakodnevici. Nekada
i samo pitanje ,Da li mi treba pomoc¢?“ je indikacija da
joj je potrebna podrSka. Ne ¢ekajte da "prode samo
od sebe" ako se osjecéate lode, trazite pomoé.

» Gdje se zene iz Mostara i okoline
mogu obratiti ako prepoznaju
simptome kod sebe ili bliske
osobe?

Vrata naSeg Centra za mentalno zdravlje u Domu
zdravlja Stari Grad (lokacija Brankovac) su uvijek
otvorena ili na bilo koji od punktova gdje se obalja
skrining. Nas tim je tu da vas saslu$a i pruzi adekvatnu
podrsku u povjerljivom okruzZeniju.

- Sta biste voljele da svaka nova
majka zna kada je u pitanju briga o

vlastitom mentalnom zdravlju?
Mentalno zdravlje je vazno za svakog Covjeka pa
tako i za nove majke. Sretna i zdrava mama je najbolji
poklon koji moZete dati svom djetetu. Briga o sebi nije
sebicnost, to je potreba. U CMZ-u imate tim koji Ce biti
uz vas dok prolazite kroz izazove majcinstva.

Postporodajna ’ ,
depresija Cesto ostaje
neprepoznata jer
drustvo od majki
ocekuje da budu
savrSene i stalno sretne.
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» » @ Nutraceuticals from Germany

Fertil faza(l)

Vrhunski dodatak za zene koje
Zele da zatrudne. SadrZi
bioaktivni folat Quatrefolic®.

Profesionalna formula sa 21
mikronutrijentom.

Sa samo jednom kapsulom
dnevno, nutrijenti, a posebno
folna kiselina sadrzani u fertil F
faza 1 daju vazan doprinos
zdravlju trudnica i djeteta.
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» ® Nutraceuticals from Germany

Fertil faza®2)

Vrhunski dodatak za Zene tokom trudnoce
i dojenja. Uklju€uje bioaktivni folat
Quatrefolic® i omega-3 masne kiseline
DHA i EPA.

Kompletna formula sa 24 mikro-nutrijenta.

SadrZi SVE vitamine i bioaktivni folat
4.generacije Quatrefolic®

'Vasa BEBA
zasluzuje
savrsen
pocetak!
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Zasto su istraZivanje, nered i samostalno
hranjenje klju¢ni u prvoj godini?

Dohrana bez stresa: kako od prvog zalogaja
graditi zdrav odnos prema hrani

ohrana je jedan od
prvih velikih koraka u
roditeljstvu —korak koji
sa sobom nosi mnogo
pitanja, dilema, ali i
potencijal za predivne
zajedniCke trenutke. lako se
Cesto dozivljava kao period pun
pravila, briga i straha da beba ne
jede ,dovoljno”, dohrana zapravo
moZe biti vrijeme igre, istraZivanja
i stvaranja zdravog odnosa
prema hrani od samog pocetka.

U ovom intervjuu razgovaramo
s Gordanom Simi¢, magistricom
farmacije i specijalisticom
nutricionizma, koja se posljednjih
godina posebno posvetila
ishrani beba i male djece. Kroz
svoje bogato struéno iskustvo i
edukativhu  platformu  NutriKID,
Gordana pomazZe roditeljima da
dohranu dozive bez pritiska, uz

povjerenje u dijete i razumijevanje
njegovih razvojnih potreba.
U nastavku intervjua otkriva kako
prepoznati znakove spremnosti
za dohranu, zasto je nered za
stolom zapravo dobar znak,
kako razlikovati gag refleks od
guSenja te na koji nacin roditelji
mogu smanijiti stres i uzivati u
ovom vaznom periodu — od prvog
zalogaja.

GORDANA: Za roditelje kojima
je to prvo dete ocCekivana je

roditelj

odredena doza stresa jer Zele da
nahrane svoje dete, a niko im nije
objasnio kako, niti Sta je zaista
vazno. Roditelie doCeka veliki
broj razli¢itih pravila (uglavnom
zastarelih) $ta, kada i kako uvoditi
od hrane pa im ovo stvara dodatni
stres, pitajuci se da li ¢e sve moci
da ispostuju. Mozda najvedi stres
izaziva  koli¢ina  (ne)pojedene
hrane jer tada svaki roditelj brine da
li ée beba adekvatno napredovati.
Ali koli¢ina hrane ne bi trebala
da bude toliki razlog za brigu.
Kada pomerimo fokus sa koli¢ine
na iskustvo hranjenja dobijamo
potpuno drugacije iskustvo
dohrane, opustenije. Dohrana
je proces ucenja i istraZivanja —
za bebu i za roditelje. Uz realna
oCekivanja i poverenje u bebu,
stres se prirodno smanjuje, a
ostaje prostor za igru, istrazivanje i
povezanost za vreme obroka.
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Intervju: Gordana Simi¢, magist"}'.r '

farmacijeispelcijalista nutricionizm /
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Gordana Simié¢ (1990) je magistra farmacije i specijalista nutricionizma. Zavrsila je Medicin i"akulte
Sadu, odsek farmacija, aiza sebe ima vise od 11 godina iskul' va u farmaceutskoj industriji. P%Iednje G
profesionalno se posvecuje nutricionizmu, sa posebnim fokusom na ishranu beba i male dece.Specijal
iz nutricionizma zavrsila je 2025. godine na Prehrambeno-tehnoloskom fakultetu u Osijeku, nakon
nastavila sa dodatnim edukacijama iz oblasti ishrane beba i dece. Kroz edukativnu pIatformu"thriKI D, |
pruza struénu podrsku u uvodenju évrste hrane i izgradnji zdravih prehrambenih navika — od prvog zalog
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Dati bebi puno razliCite, bezbedno
pripremljene hrane da samostalno
istraZzuje je ustvari put kojim Zelimo
da idemo, bez previSe brige Sta i
koliko je beba pojela.

¥ Roditelj: Kada

je zapravo ,pravo
vrijeme"“ da beba
poc¢ne istrazivati
hranu i koji su znakovi

spremnosti?

GORDANA: Pravo vreme je onda
kada je beba razvojno spremna,
a ne kada ima odredeni broj
meseci. Beba koja moZe da sedi
uspravno u stolici za hranjenje,
koja stabilno drzi glavu i koja
rukama moze hranu ili kaSiicu
prineti ustima je beba spremna za
dohranu. Prethodno nabrojani su
najvazniji znakovi, osim toga tu je i
bebina zainteresovanost za hranu
- gledanje, mljackanje i pruzanje
rukica ka hrani dok roditelji jedu.
Danas imamo dokaze da sa
dohranom ne treba poceti pre 4. i
ne posle 6. meseca , vecina beba
je ipak razvojno spremna blize
6om mesecu te preporuke kazu da
se otprilike tada i pocne.

.|

GORDANA: Zato Sto bebe uce
kroz sva Cula. Dodir, miris, tekstura
i ¢ak nered deo su senzornog
uCenja i razvoja odnosa prema
hrani. Slicno kao i sa koli¢inom
hrane, fokus treba pomeriti sa
toga da beba po svaku cenu
bude nahranjena na dodirvanje,
istrazivanje i upoznavanje hrane
uopste.

GORDANA: Kada beba sama
upravlja hranjenjem ona razvija
koordinaciju oko-ruka-usta,
oralno-motoricke vestine, stie
potpuni senzorni dozivljaj Kkoji
hrana pruza i dobija dozvolu da se
vodi unutrasnjim osjecajem gladi i
sitosti. Bebe i deca se ponekad
plase nove i drugadije hrane.

P

Zato hranu koju beba pipa rukama
i sama svojevoljno stavlja u usta
postaje poznata hrana, poznata
hrana vremenom postaje hrana
koju beba voli. Kada mi isklju¢ivo
hranimo bebu i ne dopustamo
ovakvo istrazivanje, beba pre ili
kasnije pocinje da odbija hranu
ili obroci postaju teSki i stresni.
Zato je veoma vaznu prepustiti
hranjenje bebama ve¢ u prvim
mesecima.

Mamama
savetujem da
kuvaju zdrave
porodi¢ne obroke
iz kojih ¢e izdvojiti
deo za bebu pre
nego $to hranu
posole ili zacine.




GORDANA: Bebe manije viSe prihvataju vecinu hrane
koju im ponudimo, izbirljivost najceS¢e nastaje u
kasnijem uzrastu. Kada su veoma male bebe u pitanju,
odnosno na poCetku dohrane, mnogo je vaznije mislitio
tome kog su oblika i kako su pripremljene te namirnice.

Hrana koja je mekana, lako se drzi i razli€itih je boja
odli¢na je kao izbor prve hrane. Ovde spadaju: kuvani
batat, krompir, bundeva, jabuka dobro skuvana
brokula, komad mekanog avokada, pa ¢ak i veoma
mekano meso. Razli¢ite boje i teksture dodatno poti¢u
interes i radoznalost.

GORDANA: Gag refleks izgleda kao nagon
za povracanjem i C&esto dolazi uz posledicno
iskasljavanje hranje napolje. lako ga definitivho
nije lepo videti ipak ovaj refleks (kao i mnogi drugi)
je zastitni. On sluzi upravo tome, da izbaci hranu
koju je mozak registrovao kao potencijalno opasnu.

Gusenje je mnogo opasnije, ono je tiho, beba je
uspani¢enog pogledaiovde moramo hitno intervenisati
i izbaciti napolje ono Sto je zalutalo u dudnik.

Straha se verovatno ne mozemo u potpunosti resiti,
ali ga mozemo smanijiti. Pre svega vazno je znati
upravo ovo, koja je razlika izmedu gaga i guSenja
kako bi izbegli bespotrebnu paniku i “spaSavanje”
deteta onda kada samo moze hranu da izbaci napolje.
Strah moze umanjiti i nasa sigurnost u ono Sto
nudimo bebi, odnosno saznanje da smo ponudili
bezbedno pripremljenu namirnicu. Zelimo da
izbegnemo preterano tvrde i okrugle namirnice
koje lako mogu da zapadnu gde ne treba.

Takode, bezbedno okruzZenje za vreme jela dodatno
smanjuje rizik za zagrcnjavanjem — ovo znaci da se
bebe hrane u hranilici i dok su mirne, nema tr¢anja
sa hranom u ruci, hranjenja u kolima, pa ¢ak ni u
kolicima.

GORDANA: Nutritivno bogati obroci zaista ne
moraju da budu prekomplikovani. Najée$¢e nam za
jedan balansiran obrok treba neka zitarica, voce ili
povrce, izvor kvalitetnih proteina i kvalitetne masnoce,
to ne mora biti recept za koji nam trebaju sati.
Ono §to moze olakSati pripremu obroka mamama
jeste dobro opremljena ostava i zamrzival -
tako da mogu na brzinu sastaviti nesSto bez
dodatnog odlaska u radnju. Kuvanje vecih koli€ina
i zamrzavanje obroka moze dodatno pomodi.
Kada su bebe u pitanju, mamama savetujem da
kuvaju zdrave porodi¢ne obroke iz kojih ¢e izdvojiti
deo za bebu pre nego Sto hranu posole ili zacine. Na
ovaj nacin nema pripremanja hrane samo za bebu i
ponovno kuvanje za sve druge ukucane.

"Wﬂ
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GORDANA: To je potpuno normalno — apetit i interes
za hranu menjaju se iz dana u dan. Na$ zadatak nije
da bebu ubedujemo ili nagovaramo da jede, ve¢ da
joj hranu dosledno i bez pritiska nudimo. U ishrani
beba vodimo se principom podele odgovornosti:
odgovornost roditelja je da pripremi kvalitetan obrok
i ponudi ga u sigurnom i opustenom okruzZenju, dok
je bebina odgovornost da odluci da li ¢e jesti, Sta od
ponudenog i koliko. Upravo ovakav pristup postavlja
temelje zdravog i opustenog odnosa prema hrani.

GORDANA: Sve do prvog rodendana u bebinoj
ishrani je najvaznije majcino mleko ili formula, sve
dok beba ima redovne podoje ili flasice, teSko da ¢e
biti gladna. Naravno, neka koli¢ina ¢vrste hrane treba
da se pojede pre svega zbog mikronutrijenata (poput
gvozda) ali to ne mora da bude veca koli¢ina. Nekim
bebama je zaista potrebno par zalogaja po obroku.

Moja poruka je da sve dok imamo ovu ‘zastithu
mrezu’ mleénih obroka, vise radimo na sticanju
vestina zvakanja i samostalnog hranjenja.
Kada beba postane vestija, jeSée i viSe hrane.

Veliki broj beba odbija hranu i prema misljenju
majki jede “premalo” , mozda ovo saznanje da
nisu same moze da im pomogne.

roditelj
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molsturizing anti-dark spot cream

Mixa.
Klinicki dokazano

| testirano pod medicinskom kontrolom.
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Intervju: Dr. Safija Softic-Namas,
doktorica medicine i specijalistica

urgentne medicine

Trudnoca i postpartum su intenzivne
fizicke i emocionalne faze u zivotu Zene

Trebamo ih prihvatiti kao takve i dati sebi pravo da odmaramo i
uzivamo u tom malom bi¢u koga smo donijele na svijet

r. Safija Softic-Namas je doktorica
medicine i specijalistica urgentne
medicine. Diplomirala je na Medicinskom
fakultetu Univerziteta u Sarajevu, te
zavrsila specijalizaciju. Osim urgentne
medicine, posebno polje interesovanja
joj je nutricionizam i preventivno zdravlje. Magistarski
rad iz oblasti nutricionizma odbranila je 2022.
godine na Univerzitetu u Tuzli, s temom: ,Utjecaj
no¢nog rada na prehrambene i Zivotne navike te
zdravlje uposlenika Zavoda za hithu medicinsku
pomo¢ Kantona Sarajevo.” Nakon zavrSetka studija
medicine, tri godine je radila kao predavac¢ medicinskih
predmeta u J.U. Srednja medicinska Skola Sarajevo.

Radilaje kaonutricionisti¢ka saradnica u Edukacijskom
centru Nahla, gdje je kreirala i vodila brojne edukativne
programe, predavanja i radionice usmjerene na
pravilnu prehranu. Cesta je gosS¢a u razli¢itim
medijima, Cime promovira zdravstvenu edukaciju i
pravilnu prehranu. Takoder je angaZovana kao vanjski
predavac iz predmeta Prva pomo¢ na Medicinskom
fakultetu Internacionalnog univerziteta u Sarajevu,
te aktivno uc€estvuje na brojnim stru¢nim skupovima,

nauc¢nim simpozijima i drugim edukacijama. Dr.
Safija Softi¢-Namas je stalno zaposlena u Zavodu
za hitnu medicinsku pomoé¢ Kantona Sarajevo kao
specijalistica urgentne medicine. Dr. Softic -Namas
je supruga i je ponosna majka Cetvero djece.
U nastavku vam donosimo nas razgovor s dr. Softi¢-
Namas.

v Roditelj: Doktorice Softic¢-
Namas, za poCetak — mozete

li nam ukratko ispriCati svoj
profesionalni put i kako ste se
odlucili za poziv ljekara, posebno

za oblast urgentne medicine?

SAFIJA: Mislim da sam htjela biti ljekar od kako
znam za sebe. To je bio moj djeciji san, za koji sam
vrlo naporno radila da se ostvari. Uvijek sam se
divila ljudima koji spaSavaju zivote, naroCito onima
na prvim linijjama, u najgorim situacijama. To su
momenti kada su ljudi najranjiviji i potreban im je
neko da pomogne, razumije, kaze i lijepu rije€, smiri.
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Od malena sam se zamisljala u toj
ulozi i nadam se da sam mnogima
i bila neko ko je pomogao i pruzio
smiraj u najgorim momentima. Sto
se tiCe urgentne medicine, usprkos
mnogim rije€ima obeshrabrenja u
dru$tvu, nisam imala dileme. Svaki
je posao tezak ako ga ne voli§, a
onaj posao koji voli§ je lijep, Cak i
ako je tezak.

¥ Roditelj: Urgentna
medicina Cesto nosi

sa sobom stresne |
zahtjevne situacije.

Sta vas najvise
motivira u tom poslu

| koji su vam najveci
izazovi?

SAFIJA: Mozda ¢e zvucati kao
obicna fraza, ali mene zaista
motivira  pomaganje  drugima.
Cinjenje dobrih dijela neSto je
Sto ljudi Cesto ne mogu shvatiti.
Cesto misle da o¢ekujete nesto od
njih kada im u€inite neko dobro. Ja
sam naucila da nikad ne oekujem
vracanje _ucinjenog dobra, niti
zahvalu. Cinim dobro zbog sebe, a

imam sre¢u da je moj posao pun
prilika da u€inim dobro i pomazem.

Takoder, pun je i izazova. Najveci
izazov mi je poremecaj sna jer
radim noéne smjene svaku petu
noc¢, posto radim u turnusima. To
sa sobom nosi posljedice. Takoder,
izazov su teski pacijenti i stres
koji moj posao nosi sa sobom.
Narodito je bio teZak period pred
kraj specijalizacije, kada sam
radila puno radno vrijeme i iSla
na kruzenja u sobodnim danima.

Ponekad se s tim izazovima
nosim uspjesno, ponekad manje
uspjesno, ali smatram da je sve
to dio zivota i pokuSavam se sa
stresom nositi radeéi mnogo
stvari koje volim. Naro¢€ito mi je
u tome bitna podrska porodice,
narodito muza, ali i prijatelja.

¥ Roditelj: Sve

viSe se govori o
povezanosti ishrane i
opc¢eg zdravstvenog
stanja. Koliko, po
vasem misljenju,
ono Sto jedemo utiCe
na nasu otpornost,

energiju i oporavak?

SAFIJA: Ishrana je jedan od
mnogih faktora koji imaju uticaj na
cjelokupno psihofizicko zdravlje.
Ogroman je broj studija koje se
odnose na povezanost prehrane
sa hroni¢nim nezaraznim
oboljenjima, s kojima se moze
povezati najveéi broj danasnjih
poremecaja zdravlja. Tu spadaju
bolesti srca i krvnih Zila,
povisen krvni pritisak, masna
jetra, mnogi karcinomi, Secerna
bolest, inzulinska rezistencija,
neka mentalna oboljenja,
neke bolesti probavnog
sistema, imunog sistema itd.

U stvari, ove bolesti se smatraju
ubicom br. 1, ubijaju viSe ljudi
u svijetu nego ratovi, prirodne
nepogode i svi drugi uzroci
smrtnosti. A da ne priCamo o tome
kako uzrokuju invaliditet ljudima
koji zive s ovim oboljenjima, te
poteskoce za cijele porodice.

Ipak, prehrana nije jedini
uzrok ovih oboljenja. Medu
uzrocima su i fizicka
neaktivnost, hronicni stres,
poremecaji spavanja,
genetska  predispozicija,
neuredan nacdin Zivota
(pusenje,  alkoholizam)
itd. Ponekad je vaznije

Sta nas jede, nego Sta
mi jedemo.
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¥ Roditelj: Kada
govorimo 0 Zzenama

u trudnoci — koje

Su najvaznije
prehrambene navike
koje bi svaka trudnica

trebala usvaoijiti?

SAFIJA: Smatram da svaka

Zena treba da usvoji prave navike
mnogo prije trudno¢e. Ne kazem
to samo zato da bi trudnoca prosla

Sto bolje i da bi dijete bilo Sto
zdravije, nego zato Sto je zdravlje
budu¢e majke ve¢ i prebitno
da bi se odgadalo usvajanje
dobrih navika za trudnocu.

Naravno, tada je motivacija
za mijenjanje navika veca, jer
instinktivno trudnica vise misli
na bebu, nego na sebe. To se
moze iskoristiti da se pozeljne
navike usvoje i za kasnije, a
da se one nepozeljne odbace.




U trudnodi je najbitnije osigurati stabilnu energiju,
dovolino makro i mikronutrijenata za zdravlje

majke i bebe. To podrazumijeava redovne,
uravnotezene obroke s fokusom na kvalitet
hrane. Bitna je hidratacija, pijuckanje vode

tokom cijelog dana. Zavisno od trimestra, postoje
odredeni nutrijenti na koje treba obratiti paznju.

Fizicku aktivnost ne treba izbjegavati, osim ako postoji
zdravstveni razlog, nego je treba prilagoditi stanju.
Svakodnevne Setnje su vrlo bitne. Ukoliko trudnica
ima neke zdravstvne izazove, kao $to je gestacijski
dijabetes, onda mora obratiti posebnu paZnju na
preharanu, fizicku aktivnost, uzimanje propisanih
lijekova i ostale stru¢ne preporuke.

¥ Roditelj: Postoji mnogo “savjeta”
o tome Sta trudnice smiju, a sSta

ne smiju jesti. Koje su najcesce
zablude koje vi susrecete?

SAFIJA: Najveta zabluda je da su preporuke za
trudnice posebno drugadije u odnosu na ostale
mlade Zene. Postoje odredene posebnosti u
preporukama, ali one ne odstupaju mnogo. Na
primjer trudnicama se ne savjetuje da konzumiraju
hranu koja potencijalno sadrZi izvor zaraze poput

bakterije Salmonele, odredenih parazita (susi, sirova
riba i sl.), da ne konzumiraju velike koli¢ine hrane.

Savjetuje se da izbjegavaju alkohol, przenu hranu,
gazirane i druge zasladene sokove, mnogo slatkisa
i Secera, visokoprocesiranu industrijsku hranu itd.
U stvari, ako bolje razmislite, to su stvari koje svi
trebamo izbjegavati ili svesti na minimum. | joS jedna

zabluda, koja se provlaci od davnina, je da trudnica
treba jesti za dvoje. Ako priamo o koli¢ini hrane,
to je potpuna zabluda, jedino mozemo reéi da treba
poboljSati kvalitet hrane, a nikako njenu koli€inu.

Cesto postoje prie da trudnica ne smije jesti
odredene namirnice, kao S$to je ljuta hrana, kafa,
med, soja, ananas, kikiriki i druge. Sve se to moze
jesti u razumnim koli¢inama i nema stvarne opasnosti
za njihovu konzumaciju. Cak je i pohvalno jesti sve
zbog postepenog izlaganja alergenima, te bi se time
mogao sprijeciti nastanak alergije kod djeteta.

¥ Roditelj: Kako pravilna ishrana
moze pomoci porodiljama u
periodu oporavka nakon poroda, i
postoji li nesto Sto biste posebno

savjetovali mladim mamama?

SAFIJA: Pravilna prehrana u postpartumu je klju¢na
jer pomaze u brzem oporavku organizma, stabilizaciji
hormana i povratku energije, $to je posebno vazno
u periodu velikog fizickog i emocionalnog napora.
Narocito je ovo bitno za Zene koje su imale tezak
porod, odredene komplikacije, veliki gubitak krvi,
operaciju i sl. Fokus treba biti na nutritivho bogatoj
hrani, Sto podrazumijeva kvalitetne izvore proteina,
zdrave masti, povrée, voce, integralne zitarice.
Posebno obratiti paznju na unos Zeljeza, omega-3
masnih Kkiselina, vitamina B skupine, te dobro
hidriranje organizma. Sve to treba da je rasporedeno
u 5-6 redovnih obroka, radi stabilnosti energije.

Kada spominjemo period poslije poroda, preporucila
bih svima koji se nadu u blizini porodilje da na neki
nacin doprinesu njenom oporavku. Od neizmjerne je
vaznosti da Zena koja se porodila osjeti brigu, blagost,
empatiju, da joj donesete kvalitetan obrok, ponudite
cuvanje bebe da bi se mogla odmoriti koji sat, pripazite
starije dijete ili pomognete na neki drugi nacin.

Posebno bih savjetovala da se porodilie ne izlaZu
raznim dijetama, koje nemaju nikakvog smisla u tom
periodu. Tijelo je proSlo kroz rolerkoster promjena u
svakom smislu. Moj savjet je blagost i strpljenje prema
sebi, svom tijelu, emocionalnom i mentalnom stanju.
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¥ Roditelj: Ako biste trebali dati
jedan kljucni savjet Zenama —
trudnicama i porodiljama — o brizi

za sebe i svoje tijelo, koji bi to bio?
SAFIJA: Kljuéno sto bih savjetovala je blagost
prema sebi i sluSanje svoga tijela. Ono govori $ta
mu treba, ali ga &esto toliko uSutkavamo, da ono
prestane i reagovati. Onda se desi da sve potrebe
eksplodiraju onda kada se i ne nadamo. Trudnoca
i postpartum su intenzivne fizicke i emocionalne
faze u zivotu Zene. Trebamo ih prihvatiti kao
takve i dati sebi pravo da odmaramo i uzivamo
u tom malom bi¢u koga smo donijele na svijet.

Jo$ jedna vrlo bitna stvar; potrazite pomo¢ kada je
potrebna. Nemojte nositi terete koje ne morate,
ne morate sve same, ne morate sve odjednom.
Zatraziti pomo¢ je najnormalnija stvar. Pomoc¢
svakome nekad treba i nije sramota traZiti je.

»

¥ Roditelj: Kada biste imali priliku
promijeniti jednu stvar u nacinu na
koji drustvo gleda na zdravlje Zena,

Sta bi to bilo?

SAFIJA: Toliko je puno stvari koje bih mijenjala da
mogu. Ako bih morala izabrati jednu stvar to bi bilo
da drustvo prestane oCekivati da Zene budu jake i da
trpe po svaku cijenu, da se prestane podrazumijevati
da je normalno da Zenu boli, da pati, da bude
mucenica. Od Zene se oCekuje da bude na zadnjem
mjestu, da joj je sve preCe od nje i njenog zdravlja.
Zeljela bih da briga o psihofiziclkom zdravlju Zene
bude prioritet zdravstva i zdravog drustva, da ta briga
bude propoznata kao temelj zdravlja, a ne luksuz.
Kada bi se drustvo tako postavilo, Zene bi
bile  zdravije, snaZnije, ispunjenije, manje
optere¢ene, poletne, bile bi u moguénosti da
ostvare ogroman potencijal koje nose u sebi.
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Mirne noci uz Nutrino Sleep Well

oditeljstvo sa i da je sve to prirodno. Uz pravu kojim mlijekom, Sto je €ini dobrim
sobom nosi mnogo podrSku, svaki korak na tom izborom za prvu hranu.
emocija, a veCernje putu postaje prirodniji i ljepSi.

Kako je veclernja rutina veoma ®
bitna za cjelokupan bebin razvoj, ®
ali i za mirne noci, Nutrino Sleep:
Well asortiman donosi pazljivo ,
odabrane vecernje obroke kojie

rutine &esto mogu
biti najosjetljivije.
Nutrino Sleep Well
podrzava mirne noci, a kada se
preispitujete i kada ste umorni,
zapamtite da radite najbolje Sto

Kada vam je potreban prakti¢an
i lagan obrok pred spavanje bez
nereda, a idealan za ponijeti,
Nutrino Sleep Well kaSica s
jabukom, bananom, zobi i mlijekom
u pouch pakovanju pravi je izbor.
Savrsen balans hranljivih i ukusnih
sastojaka bez dodatog 3ecCera —
jabuka i banana pruZaju prirodnu
slatko¢u, dok zob obezbjeduje
neophodna vlakna za dugotrajniji
osjeca;] sitosti. Mlijeko upotpunjuje

da spava tokom cijele noéi s°
mirnim  stomakom. Jer svaki:
roditelj zna koliko je neprocjenjiva ,
prespavana no¢ i koliko moze .
uticati na ljepSi i lakSi naredni dan.

Roditeljstvo je putovanje ispunjeno
bezuslovhom ljubavlju prema
djetetu. Na tom putu ljubavi,
njeznosti, osmijeha i sre¢e postoje

i Cesta preispitivanja. Da li je sve
Sto radite dovoljno i ispravno? Da
li u neCemu grijeSite? MjeSavina

emocija i straha sasvim je
prirodan osjecaj koji svaki roditelj
dozivljava. Upravo ti trenuci

nesigurnosti i brige pokazuju
koliko vam je stalo i dokaz su
da svom djetetu pruzate ljubav,
paznju i najbolju mogucu brigu.

Od prvog osmijeha, prvih zubica i
koraka, pa sve do neprospavanih
no¢i — svaki trenutak roditeljstva
ispunjen je emocijama koje ga
¢ine nezaboravnim. lako ovi
trenuci mogu biti izazovni, postaju
lakSi kada znate da niste sami

znate. Jer sve je to prirodno. « ¢e zasititi bebu i omoguditi joje

Kada dode vrileme za veceru,
vazno je izabrati lagan, ali hranljiv
obrok koji ¢e bebi pruziti osjecaj
sitosti i zadovoljstva pred spavanije.
Nutrino Sleep Well kukuruzna
palenta upravo je takav obrok —
njezna, lako svarljiva i savrSeno
prilagodena osjetliivom bebinom
digestivnom sistemu. Obogacena
prebiotikom inulinom, podrzava
zdravu crijevnu floru i doprinosi
boljoj probavi, dok dodatak 13
vitamina, kalcija, Zeljeza, cinka
i joda pruza kljune nutritivne
vrijednosti za pravilan i zdrav
bebin razvoj. Bez dodatog Secera i
mlijeka — mozZe se pripremati s bilo
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ovu kombinaciju pruzajuci
njeznu, kremastu teksturu.

Na kraju dana, svaka vecernja
rutina  postaje  potpunija uz
njeznu melodiju uspavanke za
najslade snove. Zato neka va$a
beba, nakon hranljivog obroka,
uziva u umiruju¢em ritmu Nutrino
uspavanke koja ¢e joj pomocdi
da lagano utone u san... a
mozda se desi da uspava i vas.

Neka svaka no¢ bude pracena
osmijehom i osjecajem
sigurnosti, jer znate da ste
svojoj bebi pruzili ono najbolje.
I ne brinite — sve je to prirodno.






amislite svijet u kojem su svakodnevne
potrebe vase bebe zadovoljene s
najvecom paznjom, promisljenoscu
i luksuzom. Svijet u kojem roditelji
ne moraju birati izmedu udobnosti,
sigurnosti i efikasnosti, jer sve to
dolazi u jednom savr§enom proizvodu. Upravo
takav svijet donosi brend to.to, koji s ponosom
predstavlja svoju novu liniju pelena — osmisljenu za
roditelje koji traze samo najbolje za svoje malisane.

VISE OD OBICNE PELENE
To.to pelene nisu samo jo$ jedan dodatak u njezi
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djeteta — one su paZljivo kreiran odgovor na sve
potrebe moderne bebe i njezinih briznih roditelja.
Od prve ideje do finalnog proizvoda, svaki detalj
je osmislien s ciljiem da pruzi maksimalnu zastitu,
udobnost i njeznost, ¢ak i za najosjetljiviju kozu.
Izradene bez hlora, losiona, parfema i lateksa, to.to
pelene pruzZaju prirodnu njegu bez kompromisa.
Njihova sigurnost potvrdena je prestiznim Oeko-
Tex Standard 100 certifikatom, Sto znaci da

ne sadrze Stetne supstance i u potpunosti su
prilagodene osjetljivoj djecjoj kozi.

TEHNOLOGIJA KOJA CINI RAZLIKU
To.to pelene donose revoluciju u svakodnevnoj
njezi beba zahvaljujuéi pametnim tehnoloskim
rieSenjima:

* Flash DRY tehnologija omogucava trenutno
upijanje te€nosti, ostavljaju¢i povrSinu pelene
suhom na dodir, ¢ime se smanjuje rizik od osipa i
iritacija.

* Patentirani dvostruki zra¢ni kanali poboljSavaju
prozraénost, omogucujuéi koZi da dide i
zadrZavajuci optimalnu mikroklimu unutar pelene.
* Tri upijaju¢a kanala ravhomjerno rasporeduju
vlagu, ¢ime se sprje¢ava nakupljanje te¢nosti i
povecéava udobnost.

Dizajnirane s ljubavlju

Osim §to pruzaju vrhunsku zastitu, to.to pelene
su tanke, lagane i savrSeno pristaju djecijem tijelu
zahvaljujuci fleksibilnim rastezljivim rubovima.
Pritom omogucuju potpunu slobodu pokreta —
savr§eno za male istrazivace koji otkrivaju svijet
oko sebe.

Roditeljima ¢e posebno olak3ati svakodnevicu
indikator vlage, koji jasno pokazuje kada je vrijeme
za promjenu pelene — bez nagadanja, bez stresa.




ZASTO ODABRATI TO.TO?
Do 12 sati suhoce
Dermatoloski testirane i kozi prijateljske
Bez Stetnih dodataka — samo €ista njeznost
Savrseno prijanjanje i udobnost u svakom trenutku

U svijetu u kojem roditelji sve viSe teze svjesnim
izborima i proizvodima koji njeguju na prirodan
i siguran nacin, to.to pelene predstavljaju novu

generaciju pelena — gdje inovacija susrecée
njeznost. Jer vasa beba zasluzuje najbolje.
to.to — prirodno bolje.
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Poremecaji
uhranjenosti

Stanje uhranjenosti
procjenjuje se
pracenjem djetetove
krivulje rasta,
laboratorijskim
analizama kao i
naslednim faktorima.

PiSe: Mr sci Olivera
Babic, spec za
ishranu i dijetetiku

ada govorimo o}

poremecajima
uhranjenosti kod djece, mislimo na tri
problema sa kojima se roditelji i ljekari
susre¢u, a to su mrSavost, gojaznost

i pothranjenost. NajceS¢i problem je

gojaznost, a nastaje kao posledica
veceg unosa nezdrave i kaloriCne hrane, a mrSavost
je uglavnom problem koji se javlja kod probirljive
djece Ciji su roditelji popustljivi. Pothranjenost je
komplikovanija i na srec¢u rjeda pojava, koja zahtijeva
ozbiljan pristup otkrivanju i lije€enju problema.

v MRSAVOST

MrSavost se definiSe kao stanje smanjene tjelesne
tezine djeteta u odnosu na uzrast, visinu i pol.
Dobijanje u tjelesnoj masi nije isto tokom godine, u
jednom periodu raste dok u drugom opada ili stagnira.

Veoma je Cest razlog za brigu roditelja, koji ne bi
trebalo sami da se izjaSnjavaju o ovom stanju, jer je
pedijatar taj koji treba da da ocjenu o uhranjenosti
djeteta. Procjena uhranjenosti se vr§i na osnovu
pregleda i odredivanjem odredenih parametara koji
podrazumijevaju mjerenje visine, tezine, indeksa
tielesne mase (BMI), rasta i razvoja, te pracenja
razvoja vitalnih organa. Kod starije djece vrdi se i
mijerenje debljine potkoZnog masnog tkiva.

v Kako se vrsi procjena
uhranjenosti djeteta?

Stanje uhbranjenosti procjenjuje se pracéenjem
djetetove krivulje rasta, laboratorijskim analizama kao
i naslednim faktorima. Ako je dobijanje u visini i tezini
postepeno tokom nekoliko mjeseci, onda je poneko
odstupanje u krivulji rasta normalno.
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BMI je Cesto osnovna mjera za procjenu tjelesne
mase kod djece, a predstavija koli¢nik tjelesne

mase izraZzene u kilogramima i kvadrata
visine izrazene u metrima BMI = kg/m2.
Pracenje rasta i razvoja djeteta kljucno je u

odredivanju mrsavosti. U dijagnostici mrSavosti,
mjerenje visine djeteta i poredenje sa referentnim
vrijednostima za tu Zivotnu dobu, igra vaznu ulogu.

Procjena tjelesne masnoce je takode vazna metoda,
jer premala koli¢i aiste govori u prilog mrSavosti
djeteta. Posebnim metodama skeniranja tijela,
pedijatar vrsi procjenu, ali postoje i druge metode koje
liekari primjenjuju da bi se dobio dobar uvid o statusu
uhranjenosti djeteta, kao npr mjerenje ruku i nogu isl.

Pracenje rasta vitalnih organa, kao S$to
su srce i jetra, moze pomoc¢i u dijagnostici
mrSavosti, jer pretjerano niska masa organa

govori u prilog nedostatcima u prehrani djeteta.

Laboratorijske analize, kao Sto su odredivanje
krvne slike, mineralno — vitaminskog statusa i
posebno nivoa Zeljeza u krvi mogu biti vazan faktor
u lije€enju i korekciji ishrane mr8avog djeteta.

Poremecaji zdravlja praceni simptomima kao Sto su
umor, pospanost, slabost, gubitak apetita , te ozbiljne
promjene u tjelesnoj masi i zaostajanje u rastu mogu
ukazivati na pretjeranu mrSavost djeteta i zahtijevati
liekarsku intervenciju.

v Uzroci mrSavosti kod djece
MrSavost je Cesto posledica genetske predispozicije,
posebno ako se anamnestiCki dobije podatak da je
jedan od roditelja u istom periodu Zivota bio mr3av.

Razloga za zabrinutost ne bi trebalo da bude ako
je dijete zdravo, ima dobar apetit , raste u visinu
i dobija na tezini, $to se provjerava mijerenjima
i poredenjem tablica rasta. Pored genetske
predispozicije, razni dijetetski i bihejvioralni
faktori mogu biti uzrokom mrSavosti kod djece.

Glavni uzroci mrSavosti kod djece su poremecaiji u
ishrani, neadekvatna ishrana, pove¢ana potroSnja
energije i genetski faktori, ali i psihi¢ko stanje.

Cesto je urok mrsavosti i probirljivost djeteta, kada je
ishranau pitanju. Tadjeca su obi¢no slabije konstitucije,
podloznija se raaznim oboljenjima zbog pada imunog
sistema. Roditelji takve djece prave greSku i postaju
popustljivi, daju djetetu samo hranu koju ono voli iz
zahvalnosti da bilo Sta pojede. Drugi roditelji koriste
metodu ucjene ili prijetnje, Sto takode nije dobro.

v Kaoji su glavni simptomi
mrSavosti kod djece?

Simptomi ovise od uzroka i tezine problema, a nerijetko
produ i nezapazeno. Razloga za brigu roditelji imaju
kada su znaci mrSavosti izraziti duzi vremenski period
bez popravljanja opsteg stanja i prehrambenih navika
djeteta.
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Najéeséi simptomi koji su kljuéni za dijagnostiku
mrsavosti kod djece jesu:

* gubitak tjelesne mase

» zaostajanje u razvoju, odnosno slab ili sporiji rast
tokom godina odrastanja

* umor , slabost, lo$ san, pad koncentracije

* smanjen apetit ili potpuno odbijanje hrane

* smanjen uspjeh u 3koli i nedostatak koncentracije,
poteskoce sa u€enjem i drustvenim aktivnostima kod
djece Skolskog uzrasta

 konstantne promjene raspolozenja i emocionalnog
stanja , povladenje u sebe ili razne opsesije

« digestivne smetnje u smislu naadimanja, dijareje ili
opstipacije

« slabost ili €ak atrofija muskultaure, manjak kondicije,
odsustvo Zelje za fickom aktivnoS¢éu radi brzog
zamaranja

* anemija ili manjak Zeljeza u krvi, ali i drugih minerala
i vitamina, opéenito deficit hranjivih materija

» promjene na kozi, kosi, noktima.

v Apetit i glad

Uzimanje hrane, odnosno glad i osjec¢aj sitosti pod
kontrolom su centara u mozgu. Normalno je da 3 — 4
mjeseca nema povecanja tjelesne mase, jer djeca ne
rastu brzo, potrebe za kalorijama su manje, pa se moze
roditeljima Ciniti da imaju lo$ apetit. Dijete uglavhom
jede onoliko koliko mu je potrebno za rast, razvoj i
aktivnosti, 8to je pod kontrolom centara u mozgu.

Apetit i glad su dva razliéita pojma. Glad
predstavlja znak da je organizmu potrebna energija
iz hrane, a apetit je naueno ponaSanje koje
uklju€uje zadovoljstvo i druge emocije vezane za
prehranu. Razlika je i u tome $to se gald javlja
ve¢ na rodenju, a apetit se razvija vremenom.

Pojedina djeca imaju slab apetit, ne uzivaju u hrani,
malo jedu ali bez obzira na to dobro se razvijaju sto
znadi da ipak jedu dovoljno. Cesto se radi o djeci kojoj
prija viSe manjih obroka, nego tri glavna. Roditelji ne
bi trebalo u takvim slucajevima da insistiraju na vecoj
koli¢ini hrane jer stvaraju kod djece averziju prema
obrocima, pa ¢e dijete manje da jede ili nikako.

Bilo bi dobro uvesti npr pravilo da izmedu obroka
dijete ne pije previSe voénih sokova kao i grickalice
svesti na minimum, odnosno potpuno ih izbaciti.
Ne treba prihvatiti €injenicu da je bitno da dijete
pojede bilo §ta samo da bi jelo. Pustite dijete da u
glavnim obrocima uzme koli¢inu hrane koju zeli,
ali dodajte kvalitetne uzine. Gubitak ili nedostatak
apetita u vecini slu€ajeva nisu zabrinjavaju¢i, jer
su posebno mala djeca sklona oscilacijama kad
je ishrana u pitanju. Cesto ne prihvataju ni uvodenje
novih namirnica u prehranu ili su bazirani samo na
jednoli¢nu ishranu odnosno ono $to rado jedu. U
tom slu€aju, najvaznije je da roditelji budu strpljivi i
posvete se zdravoj ishrani svojih maliSana.

NajCeS¢i uzroci smanjenog apetita:

* Smanjene potrebe za nutrijentima (izmedu perioda
ubrzanog rasta djeci nije potrebno toliko hrane kao
kad je rast intenzivan)

» Agresivnost roditelja kada je u pitanju ishrana djeteta
* LoSe prehrambene navike (grickalice, slatkisi)

* LoSa kombinacija namirnica ili neredovi obroci

*» Rast zuba

* Nerazvijeno gutanje i Zvakanje uslovljavaju lo$ apetit
* Infekcije grla zbog bola pri gutanju uzrok su loSeg
apetita

« Urinarna infekcija u po¢etnom stadiju manifestuje se

logim apetitom.

b b
Plan obroka bi trebalo
prilagoditi uzrastu djeteta.
Svakako da budu u toku
dana tri glavna obroka i
dvije uzine.



v Kako poboljsati

apetit?
Plan obroka bi trebalo
prilagoditi uzrastu djeteta.

Svakako da budu u toku dana
tri glavna obroka i dvije uzine.

PozZeljno je da dijete dan pocne
toplim Cajem sa kaSi€¢icom meda,
a nakon pola sata da doruckuje.

Za ruCak djeci treba ponuditi
raznovrsnu hranu: supu, glavno
jelo, povrée, hljeb ali dozvolite im
da sami odaberu ponudeno.

Vazno je da obrok vizuelno lijepo
izgleda. Sarenilo boja privuéi
¢e djete da jede, npr. dodajte
sendviCu rendanu mrkvu, Kkolut
paradajza, list zelene salate isl.

Bilo bi dobro potpuno iz ishrane
izabaciti ili svesti na najmanju
mogucu mjeru grickalice i slatkiSe
jer obiluju loSim kalorijama i

rafiniranim Secerima, a
veoma malo bjelncevina.

imaju

AngaZujte dijete u pripremi obroka.
Moze i sam sebi da servira. Ako
stavite suviSe hrane na njegov
tanjur moze odbijati obrok. Vazno
je naglasiti da djecija porcija iznosti
od V4 do V2 porcije odraslih.

Stvorite dobru atmosferu za
stolom, pustite dijete da se smiri
prije jela. Nemojte ga primoravati
da ostane za stolom ako je ostatak
porodice zavrSio sa objedom.
Pustite da jede koli€inski koliko
moze, ne vrsite pritisak na dijete
veé vjerujte njegovom centru za
apetit.

Ponekad apetit djeteta nije
sinhronizovan sa  porodi¢nim
obrocima. Vazno je da sluSajuci
svoj organizam jede kad je gladno,
te mu tad ponudite laganu zdravu
uzinu do glavnog obroka.

Za jednu od uZina mozZete djetetu

roditelj

dati rendanu jabuku sa malo
meda , jer voéni Secer iz jabuke i
meda stimuliSu apetit. Voéni sok
ogranicitena120—180 mlkao uzinu
ili nakon rucka, jer smanjuje apetit.
Mnogo je bolje da djetetu izmedu
obrok dajete vodu. Unos mlijeka
ograni¢ite na 500 ml dnevno.

Ne hranite dijete koje moze
samo da jede. Ne komentariSte
tokom obroka da jede malo niti ga
pretierano hvalite, jer dijete jede
da bi zadovoljilo svoje potrebe.

Ne koristite hranu kao nagradu.

Iskljucite televizor tokom obroka
i ne dozvolite da dijete jede uz
mobilni telefon, tablet isl.

Bez obzira na lo$ apetit, ako
dijete nema zdravstvene
probleme i dobrog je opsteg
stanja uz kvalitetnu ishranu,
roditelji ne bi trebalo da budu
zabrinuti jer ¢ée rast i ravoj
protec¢i normaino.
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Autor: Stojanka
Skori¢, pedijatar,
supspecijalista
ishrane

Dom zdravlja
Bijeljina

nfantilne kolike ili gr€evi su Cest
simptom u prva tri mjeseca
zivota djeteta. Dosada$njim
isrtrazivanjima uzrok infantilnih
kolika nije dokazan i nema
pojedinatnog uzroka kao ni
uzro¢ne (pojedinacne ) terapije:

Infantilne kolike (grcevi)
su funkcionalni poremecaj
digestivnog trakta i ispoljavaju se
kao epizode nekontrolisanog placa
i uznemirenosti djeteta, praceno
promjenom boje koze, blagom
naduto$¢u stomaka i savijanjem
(gréenjem) nozica prema stomaku.

Simptomi infantilnih  kolika su
najceS¢i u prva ftri mjeseca
zivota djeteta (Roma Il kriteriji)
javljaju se:

* 3 i viSe sati dnevno
» 3 i viSe dana u sedmici
+ tokom najmanje jedne sedmice?

. Najcesm razlog posjete pedijatru u ©

, digestivhog

prV|m mjeseC|ma Zivota djeteta su
|nfant|Ine kolike i pojava S|mptoma
Je prisutna u oko 26% dojenc¢adi.® «

NauénaistraZivanja su pokazalada °
. ' . . e L ]
. je uloga crijevne flore i kolonizacija

trakta dobrim

. bakterijama (laktobacilima) u prvim «
» danima i mjesecima Zivota djeteta *

| , flori

vazna za imunitet.u kasnuem
“ Zivotnom dobu. Ako se u crljevnOJ
djeteta poremeti odnos
,,dobrih“ bakterija  (laktobacila)
i poveta se kolonizacija ,loSih“*
bakterija, mozZe biti jedan od
uzroka infantilnih  kolika kod
novorodencadi i dojenéadi.*®

Infantilne kolike

» Kako sprijeciti

ili ublaziti pojavu
infantilnih kolika?
Prirodna ishrana (dojenje) je
osnova zdravog pocetka zivota
djeteta. Oko 25% dojencadi
na ishrani djecijim mlljecnlm
formulama mogu da imaju kolike
zbog prolazne intolerancije
na proteine kravljeg mlijeka
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i uvodenjem

hipoalergenih
mlije¢nih formula simptomi
intolerancije  mogu se ublaziti.®

Simptome kolika kod
novorodencadi i dojencadi mogu
ublaziti provjerene fizicke metode:
podrigivanje nakon obroka, lezanje
na trbuhu pod nadzorom, masaza
trbuha, dnevna rutina spavanja i
hranjenja, blizina majke.



* Koji su preporuceni medicinsKi

tretmani?

Najnovija naucna i klini¢ka ispitivanja su pokazala da
primjena probiotika u prvim mjesecima zivota djeteta
moze da smanji intenzitet i u€estalost infantilnih kolika.

Jedan od probiotika je i Limosilactobacillus reuteri
DSM 17938 (Limosilactobacillus reuteri Protectis),
probiotik koji je izolovan iz maj¢inog mlijeka i ima
dokazanu sigurnost i efikasnost.”

« Jesu li svi probiotici isti?

Probiotici se medusobno razlikuju. Naucne studije
pokazale su da samo pojedini sojevi probiotika
prezivljavaju u probavnom sistemu, sto je jedan od
pokazatelja efikasnosti njihovog djelovanja. U toku
in vitro nauénih studija, 35 razli€itih sojeva probiotika
su podvrgnuti testiranju, kako bi se ispitalo njihovo
5-dnevno prezZivljavanje u simuliranom probavhom
sistemu. Dokazano je.da Limosilactobacillus reuteri
Protectis zajedno sa joS dva soja probiotika prezivljava
u simuliranom probavnom sistemu.8

Na osnovu istraZivanja i praéenja primjene probiotika
i drugih medicinskih preparata, ustanovljeno je

da primjena Limosilactobacillus reuteri Protectis
moze da smanji duzinu i periode placa kod beba u
poredenju sa drugim preparatima 7, kao i u poredenju
sa placebom.®

» Gdje se moze nabaviti probiotik
Limosilactobacillus reuteri

Protectis?
ProbiotiknovegeneracijekojisadrziLimosilactobacillus
reuteri Protectis, je probiotik izolovan iz majcinog
mlijeka, nalazi se u proizvodu BioGaia®, Svedske
farmaceutske firme.

BioGaia®  probiotik nalazi se na trziStu
u obliku kapi za novorodentad i u obliku
tableta za Zvakanje za djecu i odrasle.

BioGaia® kapi mogu se primjenjivati od 1. dana
rodenja po 5 kapi dnevno i mogu smanijiti intenzitet i
ucestalost infantilnih kolika kod beba.

Na trziStu postoje i BioGaia® kapi sa vitaminom D3,
koje u jednom proizvodu sadrze KliniCki dokazani
probiotski soj Limosilactobacillus reuteri Protectis i
preporu¢enu dnevnu dozu vitamina D3 (400ij) i prema
deklaraciji proizvodaca moze se primjenjivati od 1.
dana rodenja djeteta po 5 kapi dnevno."

Za stariju djecu i odrasle BioGaia® probioti¢ke tablete
za 2zvakanje su prijatnog osvjeZavajuceg okusa
limuna, i roditeljima olakSavaju saradnju sa djetetom
pri uzimanju probioti¢kog proizvoda. Dovoljna je jedna
tableta za Zvakanje u toku dana.?

Dojenje je najzdraviji,najlaksi | najjeftiniji nacin ishrane
novorodenCeta i dojenCeta. Prema preporukama,
pozeljno je, da se kod simptoma infantilnih kolika
koriste probiotici, €ije je korisno djelovanje nau¢no i
klinicki dokazano.

Ovaj Clanak je sponzorisan od strane kompanije
Ewopharma d.o.o. Sarajevo.
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10. Odobrena deklaracija BioGaia Protectis Baby

11. Odobrena deklaracija BioGaia Protectis Baby sa
vitaminom D3
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Anemije u trudnoci - mit i stvarnost

Tokom trudnoce zensko tijelo prolazi kroz jednu od
najvecih fizioloskih prilagodbi u Zivotu —
| Zeljezo je u sredisStu tog procesa.

PiSe: Dr Edin Cengi¢,
specijalista ginekolog i

akuserstva,
Dom zdravlja

"Dr Isak samokovlija"

Gorazde
nemija u trudnodi
jedna je od najées¢ih
dijagnoza sa
kojom se buduée
majke susrecu,

ali i jedna od onih
koja izaziva najviSse zbunjenosti,
straha i pogresnih  savjeta.
Od dobronamjernih  preporuka
o 3pinatu, cvekli i ,prirodnim
sokovima“, do osjeCaja krivice
zbog loSe krvne slike — trudnice
se Cesto nadu izmedu mitova
i stvarnih potreba svog tijela.

U ovom tekstu dr Edin Cengi¢,

specijalista ginekologije i
akuSerstva, objasnjava Sta se
zaista deSava u organizmu

trudnice, zasto je anemija Cesta i
Cesto ocCekivana pojava, te koje
prehrambene i terapijske strategije
zaista pomazu. Bez dramatiziranja,
ali i bez uljepSavanja - ovaj
tekst donosi jasan odgovor na
pitanje Sta u trudnodi zaista gradi
krv, a Sta je samo uporan mit.

Anemija u trudno¢i c&esto se
dozivljava kao znak loSe ishrane
ili “nemara”, ali u stvarnosti ona

je biolodki
Tokom trudno¢e Zzensko tijelo
prolazi kroz jednu od najveéih
fizioloskih prilagodbi u zivotu — i
Zeljezo je u sredistu tog procesa.
Veé u ranim mjesecima trudnode:
volumen krvi raste i do 40-50%,
stvara se posteljica, beba pocinje
formirati vlastite zalihe Zeljeza i
raste potreba za stvaranjem novih
crvenih krvnih zrnaca.

oCekivana pojava.

Sve to zahtijeva
kolic¢ine Zeljeza.

ogromne

Problem je Sto veéina Zzena u
trudnoCu ulazi s graniénim ili
niskim zalihama Zeljeza, Cesto i
bez ikakvih simptoma. Menstrualni
gubici, ranije dijete, kratki razmaci
izmedu trudnoc¢a ili jednostavno
dugogodisnja ishrana siromasna
Zeliezom - sve to znadi da
“rezervoar” nije pun ni prije nego
Sto trudnoéa pocne.
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Zato anemija u trudno¢i nije znak
slabosti, nije rijetkost, i vrlo Cesto
nije je mogucée sprijeCiti samo
ishranom. Ali ono §to se moze
sprijeCiti jeste gubitak vremena
na pogresSne strategije. Zeljezo
nije jedno te isto u namirnicama
biljnog i zivotinjskog porijekla, i
to je + razlika koja pravi problem.

U hrani postoje dva oblika
Zelieza: hem-Zeljezo, koje se
nalazi u namirnicama Zivotinjskog
porijekla i ne-hem Zeljezo,
koje se nalazi u biljkama.
Hem-Zeljezo tijelo lako
prepoznaje i efikasno apsorbuje.
Ne-hem Zeljezo se, naprotiv,
na njega
sastojci

apsorbuje slabije i
snazno utiCu drugi
hrane.

U trudnodi,
povecane,
presudna.

kada su potrebe
ova razlika postaje




Sta onda zaista pomaze da se popravi krvna slika:
Prije svega i iznad svega: crveno meso je temelij,
a ne izuzetak. Teletina, govedina i jagnjetina su
najpouzdaniji prirodni izvori Zeljeza. Sadrze hem-
Zeljezo koje organizam mozZe iskoristiti bez velikih
gubitaka.Kuhanoilidinstanomesoposebnojepogodno
jer je lakSe za probavu i ne gubi nutritivnu vrijednost.

Zatim dolazi jetra — mala koli¢ina, veliki efekat.

Jetra je najbogatiji prirodni izvor Zeljeza. U
trudnoéi se preporu€uje umjereno i povremeno,
ali njen doprinos feritinu Cesto je veéi nego
dugotrajno  konzumiranje  “Zeljeznih”  sokova.
Zatim mahunarke — korisne uz pravi kontekst

Grah, le¢a i leblebija sadrZze ne-hem Zeljezo,
ali uz dodatak vitamina C njihova iskoristivost
se znaCajno povecava. Same po sebi rijetko su
dovoljine, ali su dobra dopuna ishrani. Dakle,
tanjir graha iza koga slijedi narandza, ili uz koji
ide salata od kiselog kupusa-pun pogodak.

| sad, pitanje svih pitanja: suplementi — kada
su nuzni. Mozemo rec¢i da kada su hemoglobin i
feritin snizeni, suplementacija zeljezom nije znak
neuspjeha, ve¢ standardna medicinska praksa. U tim
situacijama hrana vise nije dovoljna da pokrije potrebe
majke i bebe. Tada ¢e vam va$ ginekolog propisati
preparate Zeljeza da pijete. | to su najceSc¢e najvazniji
farmakoloSki preparati koje ¢ete piti u trudnodi.

Anemija u trudnoc¢i , ’
nije sramota, niti neciji
licni neuspjeh. Ona je
posljedica povecanih
potreba koje Cesto
nadilaze mogucnosti
ishrane.

v A Sta je s popularnim mitovima?

* Spinat ;

Spinat jeste zdrav, ali ne zbog Zeljeza. Zeljezo koje
sadrzi vezano je za oksalate i slabo se apsorbuje.
Njegova prava vrijednost je u folatima i vitaminu K.

* Mrkva

Mrkva gotovo da nema zeljeza. Njena narandzasta
boja Cesto zavara, ali ona nema znacajan uticaj na
krvnu sliku.

* Cvekla

Cvekla je mozda najrasprostranjeniji mit. Njena crvena
boja stvara snaznu asocijaciju s krvlju, ali realno
sadrzi vrlo malo Zeljeza i ne moze popraviti feritin.

*Sokovi od povréa

lako djeluju zdravo i “aktivno”’, sokovi sadrze
razrijedene koli€ine nutrijenata. U kontekstu anemije,
oni daju osjec¢aj da se nesto poduzima, ali rijetko daju
stvarni rezultat.

Zasto se mitovi odrzavaju

Zato Sto su:

* prirodni

* estetski privlaéni

* jednostavni za primjenu

+ uklopljeni u savremeni “zdravi stil Zivota”

meso se cesto

“nepopularna”
mladim mamama.
funkcioniSe po

Nasuprot tome,
kao “teska” ili
posebno medu
u trudnoé¢i ne

doZivljava
namirnica,
Ali tijelo
trendovima.

Najvaznija poruka svim trudnicama je:

Anemija u trudnoéi nije sramota, niti neciji licni
neuspjeh. Ona je posljedica povec¢anih potreba
koje cesto nadilaze moguénosti ishrane.

Spinat, mrkva i cvekla mogu biti dio zdravog jelovnika,
ali one ne grade krv.

Krv se gradi:

* hem-zeljezom

» adekvatnom ishranom

* i, kada je potrebno, suplementima

Jer u trudnodéi nije cilj jesti ono &to izgleda zdravo, veé
ono $to tijelo zaista moze iskoristiti.
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APTAMIL PRONUTRA
Mlijeko za odrastanje je
napravljeno tako da doprinosi
normalnim funkcijama
imunog sistema Vaseg djeteta®.
Inspirisano je sa 50 godina
W istrazivanja miijeka za dojenje,

] sadrZi esencijalne
nutrijente ukljuéujuci vitamine
koji se nalaze u maj¢inom
milijeku i Nutritivnim viaknima
(HMO & GOS/FOS)**

il = .'il"l

Vas Zivot,
Nasa Nauka
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Mlijeko Br. 1 za Odrastanje

u Europi.***
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Probioticke kapi
kojim vjeruju
generacije
roditelja

Sa samo pet kapi dnevno zadrzite bebin trbuséic zdravim i
omogudite sretno odrastanje Vasih malidanal Nase kliniéki
dokazane kapi pomazu uravnoteziti mikrobiotu crijeva vage
bebe i sigurne su za koridtenje od prvog dana Zivota.

BioGaia Protectis” baby probioticke kapi su najistrazivaniji
probiotik za ublazavanje dojenackih kolika, kojim vjeruju
generacije roditelja.

Ewopharma d.o.o. Sarajevo

pha rma Rajlovacka cesta 23 | 71000 Sarajevo

T +387 33 592 140 | info@ewopharma ba

X -
f

Probissie kg, §ml
Dedatak prehrans
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BioGaia.
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Mucnina u trudnodi

Autor: dr Bojan Stevi¢, specijalista
ginekologije i akusSerstva
(Dom zdravlja Bijeljina, Bijeljina)

f
-“:114

simptoma mucnine sa manjim
rizikom od spontanog pobacaja,
iako ova veza nije apsolutna.®

» Kada mucnina
postaje medicinsKi

problem?

Kod oko 1-2% trudnica dolazi do
razvoja hiperemeze gravidarum
— teSkog oblika muénine i
povra¢anja koji moZe dovesti do

dehidracije, poremecaja elektrolita

i gubitka tjelesne mase.* Ovo
stanje zahtijeva pazljivo pracenje
i Cesto bolni¢ko lijecenje. Sreéom,
vec€ina trudnica ima blaZze oblike
simptoma koji se smanjuju do
kraja prvog tromjesecja, najcesce

[ : 7 izmedu 12. i 14. sedmice trudnoce.
Antimetil
5 : * Procjena jaCine
‘ simptoma
2 ) U kliniCkoj praksi koristi se
Tllman PUQE score (Pregnancy-
Unique Quantification of Emesis
and Nausea) kao validiran alat
ucnina i povracanje « |Jzroci mucnine u za procjenu tezine mucnine i
u trudnodi trudnodi povra¢anja tokom 24 sata.>®
predstavljaju LUGANOCI L . . Na osnovu dobijenog rezultata,
jedan od najcesc¢in Etiologiia muCnine i povracanja jiekar moze odiugiti da li su
simptoma  ranog U trudnoli nije u  potpunosti notrebne nefarmakologke miere,
gestacijskog razasnjena, ali se smatra da gypementi ili medikamentozna
perioda i &esto su prvi znak Kljuénu ulogu imaju hormonske tgrgpiia.
trudnoée. lako se kolokvijalno prorlr_uene. tzosebno hse' 'SECG e e e e e
naziva Jutarnja mu¢nina“, Nagll porast humanog horionskog i~ Xt .
ovaj probIeJm sé moze javijati gonadotropina (hCG), kao i .° Uticaj mucnine na .
u bilo koje doba dana, a kod Povecane vrijednosti estrogena.? .p|od .
odredenog broja Zena simptomi L oL °Blaga do umijerena muénina:
mogu biti dugotrajni i iscrpljujusi. Mucnina se CesCe javlia kod °y trudno¢i ne predstavija rizik .
Zena koje nose blizanacku , 753 plod. Veéina Zena, ¢ak i uz e
Prema dostupnim  podacima, trudnocu, imaju pozitivnu . jzrazenije simptome, uz adekvatan *
izmedu 50% i 90% trudnica iskusi Porodicnu anamnezu ili  SU * nadzor rada potpuno zdravu djecu. °
muéninu u prvom tromjesegju | U prethodnim  trudnoama *Samo u sluajevima teske i .
trudnoée.! Kod vedine Zena imale  izrazene  simptome. [ nglijedene hiperemeze mogu se o

simptomi su blagi do umjereni
i spontano se povlace, ali kod
manjeg broja mogu znacajno
naruSiti  kvalitet svakodnevnog
Zivota.

S L. « javiti blage komplikacije poput nize ¢
Zanimljivo je da se mucnina ces’go * porodajne mase ili poremecaja °
smatra znakom urednog razvoja * funkcije posteljice.” Dugoroéni *
trudnoce.  Neka istrazivanja * negativni efekti po dijete su rijetki ,
ukazuju na povezanost izraZenijin _; nedovoljno potvrdeni.?® .
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* Psiholoski i socijalni aspekti
Mucnina u trudno¢i ne utiCe samo na fizi€ko stanje
Zene. Studije pokazuju da trudnice sa izrazenim
simptomima Cesto osje¢aju emocionalni stres,
iscrpljenost i smanjenu socijalnu funkcionalnost.*®
Podrska porodice, partnera i radne sredine od
izuzetne je vaznosti u ovom periodu.

» Kako ublaziti simptome?

S obzirom da okus dumbira moze biti neugodan
preporucuje se oralno uzimanje ekstrakta korijena
dumbira u formi oblozenih tableta.

Na trzistu Bosne i Hercegovine postoji farmaceutski
oblik dumbira pod nazivom Antimetil, 36 oblozenih
tableta, poznatog belgijskog proizvodaca biljnih
preparata Tilman. "

Antimetil tablete su sitne i lagane za gutanje: Svaka
tableta sadrzi 50 mg standardizovanog suhog
ekstrakta dumbira, Sto je jednako koli¢ini od 500 mg
dumbira u prahu.

Ovaj preparat je registrovan kao dodatak prehrani te
ga u apotekama moZete kupiti bez recepta.

Doziranje Antimetil-a:

Djeca 3-5 godina: 1 tableta 1-2 puta dnevno (najviSe
2 tablete)

Djeca 6-11 godina: 1 tableta 1-4 puta dnevno (najviSe
4 tablete)

Odrasli i djeca starija od 12 godina: 2 tablete 1-4
puta dnevno

Trudnice: tableta ujutro i u podne (najviSe 2 tablete)
tokom najduze 3-5 uzastopnih dana

Dodatno, na trzistu BiH od aprila ove godine, dostupan
je novi preparat (dodatak prehrani) Antimetil gom,
tablete za Zvakanje, istog belgijskog proizvodaca
Tilman.

Antimetil gom tablete za Zvakanje je dodatak prehrani
koji sadrZi ekstrakt rizoma dumbira, poznat po svom
ucinku ublazavanja muénine i olakS8avanja varenja.
Tablete su osvjezavajuceg okusa limuna i mente, ne
sadrze Secer i mogu se upotrebljavati u sliede¢im
prilikama: u slu€aju prekomjernog unosa hrane
(prejedanje), naruSavanja uobi€ajenih navika ishrane

(npr. na odmoru), kod jutarnjih muénina u trudnodi,
tokom putovanja i predstavljaju idealno rjeSenje kod
pacijenata koji imaju problema sa gutanjem tableta.

1 Antimetil gom tableta za Zvakanje sadrzi: 25 mg
suhog ekstrakta rizoma dumbira (Zingiber officinale),
standardizovanog na 10% gingerola, $to odgovara
250 mg dumbira u prahu.

Nacin primjene: po potrebi.

Djeca od 4 do 11 godina: 1 tableta za Zvakanje, 1 do
3 puta dnevno

Odrasli i djeca iznad 12 godina: 2 tablete za
2vakanje, 1 do 3 puta dnevno

Trudnice: 1 tableta za zvakanje ujutro i u podne

Kod putovanja preporucuje se uzeti Antimetil gom
tablete za Zvakanje 30 minuta prije putovanja.

Ovaj ¢lanak je sponzorisan od strane farmaceutske
kompanije Ewopharma d.o.o Sarajevo.

* Reference:
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during pregnancy: a prospective study of its frequency,
intensity, and patterns of change. Am J Obstet Gynecol.
2000.

2. Koren G, Boskovic R, Hard M, Maltepe C, Navioz
Y, Einarson A. Motherisk-PUQE (pregnancy-unique
quantification of emesis and nausea) scoring system for
nausea and vomiting of pregnancy. Am J Obstet Gynecol.
2002.

3. Swallow BL, Lindow SW, Masson EA, Hay DM. Women
with nausea and vomiting in pregnancy demonstrate worse
health and are adversely affected by odours. J Obstet
Gynaecol. 2005.

4. Bolin M, Akerud H, Cnattingius S, Stephansson O,
Wikstrom AK. Hyperemesis gravidarum and risks of
placental dysfunction disorders: a population-based cohort
study. Br J Obstet Gynaecol. 2013.

5. Lacasse A, Rey E, Ferreira E, Morin C, Berard A. Validity
of a modified Pregnancy-Unique Quantification of Emesis
and Nausea (PUQE) scoring index to assess severity of
nausea and vomiting of pregnancy. Am J Obstet Gynecol.
2008.

6. Koren G, Piwko C, Ahn E, Boskovic R, Maltepe C,
Einarson A. Validation studies of the Pregnancy Unique-
Quantification of Emesis (PUQE) scores. J Obstet
Gynaecol. 2005.

7. Ayyavoo A, Derraik JGB, Hofman PL, Cutfield WS.
Hyperemesis gravidarum and long-term health of the
offspring. Am J Obstet Gynecol. 2014.

8. Veenendaal MV, van Abeelen AF, Painter RC, van der
Post JA, Roseboom TJ. Consequences of hyperemesis
gravidarum for offspring: a systematic review and meta-
analysis. BJOG. 2011.

9. NHS Information Centre. Hospital Episode Statistics for
England. In-Patient Statistics — Diagnosis. Leeds: NHS
Information Centre; 2012.

10. Locock L, Alexander J, Rozmovitz L. Women'’s
responses to nausea and vomiting in pregnancy. Midwifery.
2008.

11. Odobrena deklaracija Antimetil, Federalno ministarstvo
zdravstva, juni 2020.
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Strah od stomatologa kod djece
— uzroci i nadini prevazilazenja

Prema istrazivanjima, cak 30—40% djece pokazuje neki oblik
straha ili nelagode prilikom posjete stomatologu.

v Uvod

Strah od stomatologa, poznat i kao dentalna
anksioznost, €est je problem u djecijoj stomatologiji i
predstavlja jedan od glavnih izazova u svakodnevnoj
praksi. Ovaj oblik straha moze biti blag i prolazan, ali
Cesto dovodi do izbjegavanja stomatoloskih posjeta,
otezane saradnje tokom tretmana i pogorsanja
oralnog zdravlja. Prema istrazivanjima, ¢ak 30—40%
djece pokazuje neki oblik straha ili nelagode prilikom
posjete stomatologu. Razumijevanje uzroka, nacina
ispoljavanja i mogucnosti prevazilazenja dentalnog
straha klju¢no je za uspjeSno lijeCenje i stvaranje
pozitivnog odnosa prema oralnom zdravlju od
najranijeg uzrasta.

v Diskusija

Strah od stomatologa kod djece moze imati razliite
uzroke. Naj¢eScCe se javlja zbog ranijih negativnih
iskustava, kao &to su bolni zahvati ili grubi pristupi,
ali i zbog nepoznatog okruzenja — mirisa, zvukova
instrumenata ili bijelih mantila. Ponekad se strah
prenosi i verbalnim putem, kada roditelji nehotice

izraze sopstveni strah ili koriste prijetnje tipa ,ako ne
pere$ zube, vodicu te zubaru da ti vadi zub®. Takve
izjave kod djece stvaraju unaprijed negativan stav.

Postoje i tzv. indirektni strahovi, gdje dijete
dozivljava nelagodu jer osje¢a napetost roditelja
u ordinaciji ili strah od nepoznatog. U mladem
uzrastu (3-6 godina), djeca imaju ogranic¢eno
razumijevanje razloga za stomatoloski tretman,
pa cesto dozivljavaju svaki zahvat kao kaznu ili
opasnost. Starija djeca (7-12 godina) ve¢ razvijaju
racionalnije obrasce razmisljanja, ali i dalje mogu
pokazivati anksioznost zbog bola ili stida.

Za uspjeSno prevazilaZenje straha, kljuénu ulogu
ima stomatolog. Empati¢an pristup, smiren ton glasa
i komunikacija prilagodena uzrastu djeteta stvaraju
osjecaj povjerenja. Jedna od najefikasnijih tehnika je
“Tell-Show—Do” (reci—pokazi—uradi), kojom se djetetu
objadnjava postupak na jednostavan i razumljiv
nacin, zatim mu se pokaze instrument ili model, pa
se tek onda pristupa zahvatu. Ova metoda znacajno
smanijuje anksioznost jer dijete zna Sta moze ocekivati.
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Dr. Nejla Krzali¢ je specijalista djecije
i preventivne stomatologije, posvecena
unapredenju  oralnog zdravlja djece.
Diplomirala je i zavrSila specijalizaciju
na StomatoloSkom fakultetu Univerziteta
u Sarajevu. Radno iskustvo stekla je u
privatnoj praksi, a trenutno je zaposlena
u JZU Dom zdravilja Te$anj, gdje obnaSa
funkciju rukovodioca stomatoloSke
sluzbe. Poseban fokus u svom radu
stavilja na preventivu, edukaciju roditelja i
stvaranje pozitivnog iskustva za najmlade
pacijente. Aktivno ucestvuje u edukativnim
programima u vrticima i Skolama,
promovisuci vaznost oralnog zdravlja kroz
interaktivne aktivnosti.

—

——

=
=
=

Dr. Hanela Gojak, spec. djecije i
preventivne stomatologije, uspjesno radi
vec¢ 19 godina u Domu zdravlja Sarajevo.
Posljednjih godina njen rad je usmjeren
na rad s djecom, s posebnim akcentom na
preventivu, oslobadanje djece straha od
stomatologa i redovne kontrolne preglede,
gdje postize odlicne rezultate. Sudjeluje u
brojnim predavanjima i posjetama vrti¢ima i
Skolama. Ucesnica je brojnih kontinuiranih
edukacija, radionica i kongresa.

.

P\

Dr. Sejla Poskovié, spec. djedije i
preventivne stomatologije, zavrSila je
studij i specijalizaciju na Univerzitetu u
Sarajevu. Zaposlena je u Domu zdravija
Sarajevo, gdje svakodnevno radi s djecom,
S posebnim naglaskom na preventivnu
stomatologiju. Objavila je vise radova i
pohada struéne kurseve i edukacije u
oblasti djecije stomatologije.



Pored verbalne komunikacije,
vaznu ulogu imaju i neverbalni
signali — osmijeh, kontakt o€ima,
njezni pokreti i ohrabrujuéi dodir.
Muzika, crtani filmovi ili igracke
u Cekaonici takode doprinose
opustanju atmosfere. Kod visoko
anksiozne djece mogu se primijeniti
metode desenzibilizacije, gdje se
postepeno upoznaju s ordinacijom,
instrumentima i osobljem prije
samog tretmana.

U novije vrijeme sve viSe se
koristi kognitivno-bihevioralna
terapija, kojom se djeca u¢e kako
da kontroliSu svoj strah kroz
disanje, mastu i pozitivhe misli.
U izuzetno tesSkim sluéajevima,
gdje dijete ne moze saradivati,
mogu se primijeniti sedacija
ili tretman u opstoj anesteziji,
ali samo kao krajnja opcija, uz
strogo postovanje indikacija.

Rano zapocinjanje preventivnih pregleda,

Uloga roditelja u prevazilazenju
straha ne smije se zanemariti.
Roditelji bi trebali biti smireni,
ne pokazivati zabrinutost i
djetetu pruziti osjeéaj sigurnosti.
PreporuCuje se da dijete dolazi
na pregled u pratnji osobe
kojoj najvide vjeruje, te da se
stomatoloSke posjete ne Kkoriste
kao prijetnja. Edukacija roditelja
0 vaznosti preventivnih pregleda,
fluoridne zastite i pravilne higijene
doprinosi smanjenju rizika od
vecéih zahvata, Sto direktno utice i
na smanjenje straha kod djece.

Redovne kontrole od najranijeg
uzrasta (od prve godine Zzivota)
omogucavaju djetetu da
stomatologa dozivi kao prijatelja,
a ne kao izvor bola. Kroz pozitivha
iskustva i nagradivanje saradnje
(naljepnice, pohvale) razvija se
osjecaj ponosa i samopouzdanja.

Na taj nain se postepeno formira
povjerenje koje traje i u odrasloj
dobi.

Strah od stomatologa kod djece je
kompleksan fenomen koji zahtijeva
multidisciplinarni pristup i puno
razumijevanja. Najefikasniji nacin
prevazilazenja jeste kombinacija
struénog i empati¢nog pristupa
stomatologa, edukacije roditelja
i stvaranja pozitivne atmosfere
u ordinaciji. Rano zapocinjanje
preventivnih pregleda, otvorena
komunikacija i individualno
prilagoden pristup svakom djetetu
kliu¢ su uspjeha. Kada dijete
dozivi stomatoloski tretman
kao siguran i bezbolan proces,
razvija se povjerenje koje
ostaje i u odrasloj dobi, ¢ime se
postavlja temelj za dugoroéno
océuvanje oralnog zdravlja.

b

otvorena komunikacija i individualno prilagoden

-
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Z4A rane

o trenutno olak$anje «bez iritacije

» spriec¢ava infekcije ¢ od rodenja

Prije upotrebe pailjivo procitati uputstvo o medicinskom sredstvu.
Za obavijesti o indikacijama, mjerama opreza i nezeljenim dejstvima
na medicinsko sredstvo posavijetujte se sa ljekarom ili farmaceutom.
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Effigerm je tu od O+
za svaku malu ranicu

na njeznoj kozi

Prije upolrebe pazljive precitati uputstve o medicinskom sredstvul
Za obavijesti o indikacijama, mjerama opreza i nezeljenim dejstvima
na medicinsko sredstveo posavijetujte se sa ljgkarom ili farmaceutom.

ada beba  stigne,

kuca se ispuni novim

mirisima i zvukovima,

ali i nekim nevidljivim

pritiskom da sve mora

biti savrSeno. U toj
njeznoj zbrci prvih dana, lako je
zaboraviti na osobu koja je to
malo bi¢e donijela na svijet. Tvoj
mir i tvoja njeznost prema samoj
sebi jednako su vazni kao i svaka
pelena koju promijenis.

* Tvoj novi ritam i
dopustenje da ne znas

sve

Prvi dani Cesto izgledaju kao da je
netko promijeSao vrijeme, emocije
i sve Sto si dosad znala o sebi.

U jednoj minuti osjec¢as neopisivu
srecCu, a vec u sljedecoj te preplavi
umor ili tjeskoba. To nije znak da

nesto nije u redu, to je znak da
ponovno uci$§ Zivjeti, ovaj put u
ritmu malog bi¢a koje te treba.

Najvaznija lekcija koju mozes
nauciti u ovom razdoblju nije o
dojenju ili kupanju, ve¢ o tome
kako da bude$S dobra prema
sebi dok sve to tek otkrivas.

» Kad briga postane

glasnija od sna

Mnoge mame mugéi isto pitanje:
"Znam li ja sta radim?" Strah
hoc¢e li beba dovoljno pojesti ili
zasto place sasvim je prirodan.
Uz sve fizicke i emocionalne
promjene kroz koje prolazis,
vazno je zastati i podsjetiti se: u
redu je ne znati.

Nijedna mama ne ulazi u ovo
razdoblje sa svim odgovorima.

roditelj

Putokaz
Za njezine
korake
kroz tvoje
prve dane
majcinstva

Majcinstvo se ne udi unaprijed,
ono se zivi i u€i iz dana u dan, kroz
pokusaje, pogreske i puno, puno
zagrljaja.

Kako lakSe disati
sedmicama?

u prvim

Evo nekoliko malih podsjetnika:
SluSaj sebe, a ne samo savjete.
Okolina ¢e ti nuditi stotine uputa,
ali tvoj instinkt raste zajedno s
tvojom bebom. Daj mu vremena
da se razvije.

Trazi pomo¢ bez griznje savjesti.
Bilo da je to ¢aSa vode, skuhan
rucak ili pola sata sna dok netko
drugi drzi bebu, to nije znak
slabosti, nego tvoja snaga.

Budi blaga prema svom tijelu. Ono
Jje odradilo nevjerojatan posao.

Zasluzuje tvoje
odmor, a ne Kritiku.

poStovanje i




Pobrini se i za "'male”
ozljede poput:

gt

na
od noktiéa
po licu

‘o

Ranice nastale
od pelenskog
osipa

* Pelenski osip,
ogrebotine i sve male
brige koje izgledaju

velike | o Ranica

Poseban izvor brige &esto je ona a od pupka
najnjeznija tocka - bebina koza.
Malo Sta bebi moZe toliko smetati
kao mokra pelena, a buduci da u
prvim sedmicama djeca mokre i
do 20 puta dnevno, vazno je da to
podrugje ostane Cisto i suho.

Evo nekoliko sitnica koje c¢e
ti pomo¢i da lakSe vladas tom
rutinom:

* Prilikom pranja guze, Koristi
samo toplu vodu. Umijesto trljanja,
koZzu osusSi laganim tapkanjem
peskirom.

* Pusti bebu Sto ¢eS¢e da bude bez
pelene, a kad joj stavlja$ pelenu,
pripazi da ne bude preuska.

* Nakon $to koZzu dobro odisti$ i
osuSi§ na zraku, moze$ nanijeti
Effigerm sprej ako primijetiS
ranice od osipa. On je siguran za
upotrebu od prvog dana jer njegova
njezna formula sa hipohlornom
kiselinom ne sadrzi alkohol, a brzo
¢e smiriti iritaciju i tebi vratiti onaj
prijeko potrebni mir.

* Pribor za osobnu
higijenu

» Spavadica sa dugmima
na prednjoj strani

* Jastucici za dojke

* Blazinice za bebu

* Krema za pelensko

* Ti si djetetu cijeli podrudje
svijet

Kad osjeti§ nesigurnost, sjeti se ¥ * Tetra pelene
da tvoja beba ne trazZi stru¢njaka, A di « Njezni antiseptik
ve¢ tvoju blizinu. One tople rijeci —

kOje. I:IRUCUJeSf svom dj.etetu. dok Prije upotrebe pakljive proditali vputstve o medicinskem sredshvu,
ga tjesis, uputi ponekad i sebi. Jer Zo obavijesti o indikacijome, mjeroma oprezo i nezeljenim dejstvimo
sretna i mirna mama je najljepSi na medicinsko sredstve posavietujte se sa ljekarom ili farmaceutom.
poklon koji beba moze dobiti. Y
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Kako ojacati imunitet skolske djece?
Savjeti i smjernice za ja¢anje imuniteta.

PiSe: dr Elvedin Petrovic¢, specijalista pedijatrije,
Opca bolnica Sarajevo

<

ivimo u vremenu gdje ljudi sve manje

vremena provode kuéi, roditelji su zauzeti

poslom, djeca su u $koliili vrtiéu. Nacini na

koji se hrana preraduje su se promijenili, a

sve u cilju lak3e i brze pripreme kod kuée.

Sve manje vitamina i minerala se unosi u
ishranu, a to na kraju rezultira slabljenjem imuniteta.
U narednom tekstu dr Elvedin Petrovic, specijalista
pedijatrije, Op¢a bolnica Sarajevo.

» Koje su osnovne mjere za jaCanje

imuniteta kod djece Skolske dobi?
Ja€anje imuniteta kod djece Skolske dobi je kljuéno
za odrzavanje njihovog zdravlja, ali i jako izazovno
u danasnje vrijeme. lzdvojila bih 5 mjera koje su od
velikog znacaja za jatanje imuniteta:

Zdrava prehrana: Djeca trebaju jesti raznovrsnu i
uravnotezenu prehranu koja ukljuCuje voce, povrce,
cjelovite zitarice, proteine i zdrave masti.

Dovoljno sna: San igra klju¢nu ulogu u jaCanju
imuniteta kod djece S3kolske dobi. Preporuluje
se da Skolska djeca spavaju izmedu 9 i 11 sati
svake noci, ovisno o njihovoj dobi i individualnim
potrebama. Nedostatak sna mozZe oslabiti imunitet
i povecati osjetljivost na razliCite bolesti. Redovna
fizicka aktivnost i boravak na otvorenom povecavaju
cirkulaciju krvi te broj bijelih krvnih celija, smanjuju
upalu i pomazu u kontroli tjelesne mase. Vazno je da
djeca praktikuju umjerenu i pravilnu tjelesnu aktivnost,
prilagodenu njihovom uzrastu i sposobnostima.
Smanjenje stresa: Djeca takoder mogu dozivjeti
stresne situacije i reagovati na njih na svoj nacin.

Skolski pritisak, svade s vrSnjacima, promjena
Skole i selidba, razvod i promjene u porodici.. sve
su to stvari koje mogu biti uzrok stresa kod djece
Skolskog uzrasta. Kada je dijete pod stresom, dolazi
do povecéanog luCenja kortizola, hormona stresa.
Hroni¢no poviSene vrijednosti kortizola mogu oslabiti
imuni sistem, te smanijiti sposobnost organizma da se
bori protiv infekcija.

Dovoljan unos vode: Dijete koje nije dovoljno
hidratizirano moze biti osjetljivijie na infekcije i druge
zdravstvene probleme. PreporuCuje se da djeca
redovito konzumiraju vodu, vo¢ne sokove i mlijeCne
napitke, te da izbjegavaju previSe gaziranih napitaka,
napitaka s visokim sadrzajem Secera i umjetnih
sladila.

» Kako mogu osigurati da moje
dijete dobije dovoljno vitamina i

minerala putem prehrane?

Zivimo u vremenu gdje ljudi sve manje vremena
provode kuéi, roditelji su zauzeti poslom, djeca su u
Skoli ili vrticu. Nacini na koji se hrana preraduje su se
promijenili, a sve u cilju lak$e i brze pripreme kod kuce.
Prehrambeni proizvodi na policama marketa Cesto
su polupripremljeni i "obogacéeni" raznim dodacima,
konzervansima i emulgatorima. Sve ovo zajedno
oblikuje ishranu djece i moZe dovesti do znacajnih
izazova u odrZavanju zdrave ishrane i nagina Zivota.
Zaosiguranje adekvatnog unosavitaminaiminerala za
vase dijete, fokusirajte se na raznoliku i uravnotezenu
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ishranu. To podrazumijeva
ukljucivanje razli€itin grupa
hrane kao $to su voce, povrce,
cjelovite zitarice, proteini i mlijecni
proizvodi. Izbjegavajte monotono
jedenje istih namirnica i radije
birajte sezonsko voée i povrée.
Odaberite cjelovite zitarice umjesto
rafiniranih. To ukljuCuje smedu
rizu, integralni hljeb, tjesteninu
od cjelovitih Zitarica i zobene
pahuljice. Cjelovite Zitarice sadrze
viSe vlakana i hranjivih tvari.
Takoder, vazno je voditi raCuna o
koli¢inama soli, Secera i zasicenih
masti u ishrani, te se truditi da
se izbjegavaju visokokalori¢ne
grickalice.

Kuhanje kod ku¢e vam omogucava
kontrolu nad sastojcima.
Izbjegavajte brzuivisokopreradenu
hranu. Pobrinite se da obroci
budu balansirani i da se djeci
ponudi raznovrsna hrana kako bi
se obezbijedio adekvatan unos
hranjivih materija za rast i razvoj.
Najvaznije je da postavite dobre
prehrambene navike i budete uzor
svom djetetu. Edukacija o vaZnosti
pravilne ishrane | ukljucivanje
djece u pripremu obroka takoder
mogu pomoci u formiranju zdravih
prehrambenih navika koje Ce trajati
tokom cijelog Zivota.

* Mozete li dati
savjete za roditelje
koji zele osigurati jaci
imunolosKki sistem
svoje djece, posebno

u Skolskom okruzenju?
Poredraznovrsneishraneidovoljna
sha, potrebno je obratiti paZnju i na
higijenu. Razgovarajte s djecom o
vaznosti pridrzavanja higijenskih
mjera u Skoli, kao Sto su cesto
pranje ruku i koriStenje sredstava
za dezinfekciju. Podstaknite djecu
da provode vrijeme na otvorenom,
jer boravak na svjezem vazduhu ,
u prirodi, moze poboljSati imunitet.
Izbjegavajte nepotrebno koristenje
antibiotika! Pored toga $to njihova
prekomjerna  upotreba  moze
dovesti do razvoja antibiotiCke
rezistencije, prekomjerna upotreba
antibiotika moze oStetiti prirodnu
ravnotezu crijevne flore, $to moze
uticati na varenje i imunoloSKki
sistem djeteta. Nekada, uprkos
nastojanjima da obezbijedimo
zdravu ishranu  za  djecu,
suplementi mogu biti  korisni

kako bi se nadoknadili nedostaci
ili poboljao imunoloski sistem,
posebno u slu€ajevima nutritivhog
deficita. Suplementi pruzaju
dodatnu sigurnost i podrSku u
odrZavanju snaznog imuniteta kod
djece u danasnjem dinaminom
okruzenju.

» Postoje li dodaci
prehrani ili vitamini koji
su posebno korisni za
jacanje imuniteta kod
djece?

Kada birate suplemente za svoju
djecu, vazno je da odaberete one
koji sadrze vitamine i minerale iz
prirodnog izvora, sa adekvatnom
koncentracijom i visokom
bioiskoristivod¢u. Bioiskoristivost
seodnosinasposobnostorganizma
da apsorbuje i iskoristi hranjive
materije iz suplemenata, sto ih ¢ini
efikasnijim za jaanje imunoloSkog
sistema. Pored vitamina i minerala,
unos prebiotika je takoder vazan
jer podrzava zdravlje crijevne
flore i jaCa imunoloski sistem.
Tehnologija dodataka prehrani
napreduje svakodnevno, danas
sve viSe govorimo, ne samo
o0 suplementaciji vitaminima i
mineralima, nego i o njihovim

tipovima i kompleksima. Ono ¢emu
teZimo je sustinski da uzmemo
najbolje iz prirode i inkapsuliramo,
kako bismo unijeli pravi oblik i
dozu. Jedan od takvih pristupa je
i koridtenje baobaba u razli€itim
tipovima suplementa, jer sadrZi
prirodne vitamine i minerale koji se
lako apsorbuju i koriste, te je bogat
prebioticima.

Kao hrana koja spada medu
najbogatije hranjivim materijama
na svijetu, voée baobaba je moc¢an
izvor vitamina, minerala i prebiotika
— prirodnih vlakana. Plod baboba
sadrzi prirodne vitamine C, D, A,
E, B kompleks i minerale kalcijum,
magnezijum, cink, kalijum i
Zeliezom i C i D, zajedno sa
mineralom cinkom, igraju klju¢nu
ulogu u jacanju imunoloSkog
sistema kod djece, pomazuci im
da se bolje bore protiv infekcija i
bolesti. Pored baobaba, odli¢an
izbor za suplementaciju kod djece
je plod crne zove, jer sadrzi visok
nivo vitamina C, antioksidansa i
flavonoida koji podrzavaju jacanje
imunoloskog sistema. Osim toga,
crna zova ima shazno

Baobab u poredenju sa drugim voCem

Tx vige anticksidanasa od brusnice

Bx vise antioksidanasa od borovnice

209900

Bx vise kalijuma od banane

Q00006

5x vise antioksidanasa od kupina

2x vise anticksidanasa od goji voca

roditelj

75



76

antivirusno i antibakterijsko djelovanje, $to pomaze
u zastiti od razli¢itih infekcija. Svojim antivirusnim
dejstvom, ekstrakt ploda crne zove blokira replikaciju
virusa, €ak i nakon ulaska virusa u celiju i to u
razli¢itim stadijumima virusne infekcije. Crna zova
se tradicionalno koristi za ublaZzavanje simptoma
prehlade i gripe, te se smatra izvanrednim sredstvom
za jaCanje imuniteta i zastite organizma od infekcija.
Konacno, odabrani preparat za imunitet treba da
ima prihvatljiv ukus i da se dopadne djeci kako bi se
obezbijedilo da ga redovno konzumiraju, ¢ime e se
osigurati da imunoloski sistem bude snazZan i otporan.
Navedene kljuéne sastojke moZemo pronaéi u
preparatu Bimunal Imuno sirup, koji predstavlja
sveobuhvatno rjeSenje za podrSku imunoloSkom
sistemu djece. Sirup je posebno dizajniran kako bi
bio ukusan i privlaan za djecu, ¢ime se olakSava
svakodnevna primjena.

 Koje su tipiCne doze za popularne
dodatke za jaCanje imuniteta i kako

ih pravilno primjenjivati?

Doze popularnih dodataka za jaCanje imuniteta
variraju u zavisnosti od specificnog dodatka, uzrasta
djeteta i zdravstvenih potreba. Pravilna primjena tih
dodataka kljuéna je kako bi se osiguralo da dijete
dobije potrebne hranjive materije za odrZzavanje jakog
imunoloSkog sistema.

Vitamin C: Preporuceni dnevni unos (RDA) za
djecu od 4-8 god je 25mg, a od 9-13 god je 45mg.
U odredenim stanjima, kao Sto su prehlada i gripa,
potrebe za vitaminom C su povecane. Ali kada su u
pitanju djeca, unos ne treba da prelazi gornju granicu
koja iznosi 650mg za djecu uzrasta 4-8 god, te
1200mg za djecu uzrasta 9-13 god.

* Preporuceni dnevni unos vitamina
D za djecu iznosi 10-15 mcg (400-
600 IU), zavisno od uzrasta.

Cink je kljuéan za normalno funkcionisanje
imunoloSkog sistema. Preporu¢ena dnevna doza
(RDA) zavisi od uzrasta i pola djeteta. Na primjer,
za djecu uzrasta od 1-3 godine doza iznosi 2,5mg
dnevno. Kada su u pitanju Skolska djeca, preporuceni
dnevni unos za djecu 4-8 godina je 5mg dnevno, a
za djecu uzrasta 9-13 godina 8mg dnevno. RDA
predstavlja prosje&nu dnevnu koliinu unosa hranjive
materije koja je dovoljna da zadovolji potrebe vecine
zdravih osoba u populaciji. RDA se obi¢no postavlja na
nivou koji preporucuje optimalno zdravlje i spre€ava
nedostatak odredene hranjive materije.

Pored doze, vazno je uzeti u obzir i kvalitet i izvor.
Odaberite dodatke od renomiranih proizvodaca koji
pruzaju visokokvalitetne proizvode. Potrazite dodatke
koji sadrze hranjive materije iz prirodnih izvora, jer

se obi¢no bolje apsorbuju u organizmu. Individualne
potrebe svakog djeteta mogu varirati. Preporudljivo
je konsultovati se sa pedijatrom ili farmaceutom prije
upotrebe bilo kojeg dodatka za jacanje imuniteta.

Oni ¢e moc¢i da procijene specificne potrebe vaseg
djeteta i preporue odgovaraju¢e doze i nacin
primjene. Suplementi za jaanje imuniteta trebaju se
koristiti kao dopuna, a ne zamjena za zdravu ishranu.
Vazno je napomenuti da nema arobnog rjeSenja za
jacanje imuniteta, ali kombinacija ovih mjera moze
pomodi u odrzavanju djetetovog imunoloskog sistema
snaznim i zdravim.

Sponzorski ¢lanak.
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Sedma ¢ esma

SEDMICA TRUDNOCE

Trudnoca po sedmicama

Sta vas odekuje u 7 i 8. sedmici trudnocée?

ovom broju Casopisa Roditelj
nastavliamo na$ serijal Trudnoéa
po sedmicama. Sedma i osma
sedmica trudnoée predstavljaju
razdoblje u kojem se u vaSem tijelu
odvijaju neke od najintenzivnijih i
najvaznijin promjena. lako se trudnoc¢a jo$S uvijek
ne vidi spolja, unutar maternice dogada se pravi
razvojni ,bum® — beba ubrzano raste, formiraju
se kljuéni organi, a srce pocinje ritmi¢no kucati.
Istovremeno, hormoni preuzimaju glavnu ulogu u
vaSem svakodnevnom funkcioniranju, donoseci
sa sobom niz fizickih i emocionalnih promjena.

U ovom tekstu vodimo vas kroz 7. i 8. sedmica
trudnoée, objadnjavajuci kako se razvija vasa beba iz
sedmice u sedmicu, koje simptome moZete olekivati
te kako se na najbolji nadin brinuti o sebi u ranogj
trudnodi. Bez uljepSavanja, ali s puno razumijevanja
— jer svaka trudnoc¢a je drugacija, a informiranost
i podrSka Cine ovaj poc€etak sigurnijim i mirnijim.

U sedmom tjednu trudnoée mozda jo$ nemate vidljiv
trudnicki trbusci¢, ali ¢ete poceti primjecivati razne
simptome trudnoée, kao i prve znakove onog Zeljenog
»rudni€kog sjaja“. lako je trbuh jo§ malen, mozZete

primijetiti da vam je koza Cid¢a, a kosa sjajnija nego
inaCe — kao da ste upravo investirali u skupo ulje
za kosu iz Maroka. Ova blistava promjena rezultat je
povecane proizvodnje estrogena u vasem tijelu. Evo
Sto mozete olekivati u 7. sedmici : najéedcée simptome,
savjete za brigu o sebi i detalje o razvoju vaSe bebe.

Prvi pokreti

U 7. sedmici vasa si¢uSna beba pocinje izvoditi
prve pokrete. Ti su pokreti joS presuptilni da biste ih
osjetili, ali ultrazvuk ih moze pokazati, otkrivajuéi prve
znakove bebine aktivnosti.

Rast i izgled

Glava je znatno veca u odnosu na ostatak tijela, zbog
¢ega beba poprima izgled punoglavca, dok se mozak
ubrzano razvija.

Razvoj lica

Lice va8e bebe postaje sve jasnije oblikovano.
Razvijaju se usta, nosnice, usi i o€i Ovo je pocetak
formiranja bebinog lica.

Mozak i ledna mozdina
Mozak i ledna mozdina se u ovom razdoblju izuzetno
brzo razvijaju. Mozak se ubrzano Siri, dok se ledna
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mozdinaproduzujeisvejasnijeoblikuje.Ovajintenzivan
rast klju€an je za razvoj bebinog Ziv€anog sustava.

Razvoj udova

Zametci udova koji su se formirali ranije nastavljaju
rasti. Polinje se razvijati hrskavica, koja ¢e se
kasnije pretvoriti u kosti ruku i nogu. Za sada udovi
nalikuju malim ,veslima® s opnastim prstima, koji ¢e s
vremenom postati jasno razdvojeni.

Funkcija bubrega

Bubrezi su sada u potpunosti formirani i uskoro ¢e
zapoceti svoju funkciju. Za nekoliko tjedana vasa
¢e beba poceti proizvoditi urin, koji ée se izlu€ivati u
plodovu vodu.

Otkucaji srca

Najimpresivnije od svega — va8a beba sada ima
vlastiti, ritmiéni otkucaj srcal Ovaj vazan znak zZivota
Cesto se moze otkriti ultrazvukom i predstavlja veliku
prekretnicu u razvoju.

¥ Vase tijelo u 7. sedmici trudnoce
Osjetljivost i promjene na dojkama

lako mogu izgledati ve¢e nego ikada (neke zene
ve¢ u 7. sedmici trudnoce primijete povecanje
i do jedne veliCine kosarice), dojke mozda jo$
ne izgledaju najbolie. Ako primjeéujete izrazene
plave vene, za to su zasluzni hormoni. Te su
vene vazne jer Ce kasnije pomagati u prijenosu
hranjivih tvari i teku¢ina do bebe tijekom dojenja.

Mozete primijetiti i da je areola (tamno podrudje
oko bradavice) potamnila i povecala se, uz
pojavu sitnih ispup&enja nalik na ,gus&ju kozu“.
Rije€ je o znojnim Zlijezdama koje proizvode
prirodnu  lubrikaciju  potrebnu  za  dojenje.

Za sada ulozite u dobar grudnjak za trudnice kako
biste osigurali potporu i smanijili opustanje. Takoder je
pravo vrijeme da pocnete koristiti kremu protiv strija
kako biste kozu odrzali hidratiziranom dok se rasteze.

Promjene na kozi

Sada kada ste trudni, mozda cete primijetiti da vam
je koza masnija ili suSa nego inace. Akne i mrlje
su sasvim normalne. Zbog povecéane osjetljivosti
koze, vrijedi istraziti koje su kozmeticke proizvode
najsigurniji za koristenje tijekom trudnoce.

Poveéani umor

Mozda se osje¢ate umornije nego inace. To je
posljedica povecane razine progesterona, koji moze
uzrokovati osjecaj iscrplienosti. Vase tijelo naporno
radi kako bi podrzalo rane faze trudnoce, stoga je
vazno dovoljno se odmarati i sluSati potrebe svog
tijela. Kako biste odrzali razinu energije, pokuSajte
jesti CeS¢e manje obroke — mali, ali Cesti obroci
pomazu u odrzavanju stabilne razine Sec¢era u krvi.

Ucestalo mokrenje

Kako maternica raste, poc€inje pritiskati mokracni
mjehur, Sto dovodi do €escih odlazaka na toalet. To
moze biti posebno izrazeno nocu i ometati san. lako
je vazno ostati hidrirani, mozda Cete trebati pazljivije
rasporediti unos tekucine kako biste postigli ravnotezu
izmedu udobnosti i dovoljne hidracije.

Probavne tegobe

Hormonske promjene mogu utjecati i na vas
probavni sustav, $§to moze dovesti do zatvora ili
nadutosti. Prehrana bogata vlaknima i dovoljan unos
teku¢ine mogu pomoci da probava bude urednija.

Sve ove promjene dio su procesa prilagodbe
vasSeg ftijela kako bi podrzalo rast i razvoj bebe.
Ne zaboravite brinuti o sebi i slobodno se obratite
svom lije€niku ako imate bilo kakvih nedoumica.

Trudni¢ki trbuh u 7. sedmici

Vas trudnicki trbuh jo$ se nece vidjeti jer se maternica
jo$ nije podignula (to se obi¢no dogada tek krajem
prvog tromjesecja), no to ne znaci da ne osjecate
sve ucinke trudnoée. Od muénine do osjetljivih dojki
— vaSe se tijelo ve¢ priprema za rast vase bebe. U
nastavku procitajte vise o simptomima trudnoce.
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Pojacano lu€enje sline

Imate osje¢aj da vam se pojacano
skuplja slina? Kao da jutarnja muénina
nije dovoljna, mozZe se pojaviti i
prekomjerno lu¢enje sline. Ovaj
simptom obi¢no nestaje do kraja prvog
tromjesecja, a do tada moze pomodi
Zvakanje bezSecCerne zZvakace gume.

Zudnja za hranom

Ako ste zbog odbojnosti prema
odredenoj hrani sveli jelovnik na nekoliko
obroka, ne brinite. Jedenje istih zdravih
obroka i dalje ¢e osigurati sve potrebne
nutrijente vaSoj bebi. Ako vas trudnicke
Zudnje izluduju, slobodno im povremeno
udovoljite.

Zgaravica

Jo§ jedna potpuno normalna, ali
vrlo  neugodna  nuspojava  trudnoce.
Izbjegavajte zacinjenu i masnu hranu te
napitke s kofeinom jer mogu pogorsati
simptome. Takoder, pokusajte piti tekucinu
prije ili nakon obroka, a ne tijekom jela.

Dobivanje na tezini

MoZda joS ne izgledate kao da nosite bebu,
ali ste ve¢ mogli dobiti nekoliko kilograma.
To je sasvim normalno — vecina Zena tijekom
trudnoce dobije izmedu 11 i 16 kilograma.

Gréevi

Gréevi su cCesti u prvom tromjesedju,

no ako se jave zajedno s krvarenjem,

bolovima u ramenu ili vratu ili neuobiajenim
iscjetkom, obavezno se javite svom lijeniku.

Pojac¢an osjet njuha
Povecana osjetlivost na mirise wvrlo je

Cesta. Uzrokovana je hormonalnim

promjenama i moze ucCiniti neke mirise

posebno intenzivnima i neugodnima.

Emocionalne promjene e
Promijene raspoloZenja i pojaCane .
emocionalne reakcije, poput placa

u sentimentalnim trenucima, T ——

posljedica su hormonalnih oscilacija.

Krvarenje

Na S8to posebno trebate obratiti
paznju jest krvarenje — bilo da se
radi o laganom toCkastom krvarenju,
sukrvici, ruzi¢astom iscjetku ili obilnijem
krvarenju. Krvarenje u prvom tromjesecju
pogada do 25 % zena i ne mora nuzno
znaciti spontani pobacaj. Ako primijetite
krvarenje, odmah se javite lijeCniku.
Ginekolog ili primalja obavit e pregled,
najceS¢e vaginalni i ultrazvuéni.
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U vecini sluCajeva krvarenje prestane, a uzrok
ostane nepoznat, osim ako nije rije¢ o infekciji.

Dajte prednost odmoru

SluSajte svoje tijelo — ono radi neSto uistinu
nevjerojatno. SluSajte i svoj um, koji vjerojatno radi
punom parom. PokuSajte se njegovati zdravim
obrocima, ranim odlascima na spavanje i svime $to
vam donosi mir i osjec¢aj sigurnosti. Obratite paznju
i na svoje emocije i mentalno zdravlje te potrazite
dodatnu podrsku ako vam je potrebna. Umor, nadutost
i mu€nina su Cesti, stoga si sada mozZete dopustiti
malo ‘sebinosti’. Obavijestite obitelj, prijatelje i
partnera da vam je potrebna pomoc¢ i razumijevanje.

Razmislite o tjelovjezbi

lako postoje brojnimitoviovjezbanjuutrudnoci, redovita
tielesna aktivnost dokazano olakSava trudnocéu i sam
porod. Prije poletka posavjetujte se s ginekologom
ili primaljiom. Takoder, razmislte o posebnim
prenatalnim programima poput joge za trudnice.

Ogranicite unos kofeina

Ako to ve¢ niste udinili, pokuSajte ograniciti
unos kofeina na 200 mg ili manje dnevno, Sto
odgovara jednoj Soljicu kafe od oko 350 ml“. Visoke
razine kofeina povezane su s komplikacijama
u trudnoéi, poput niske porodajne tezine.

Ostanite hidrirani
Vazno je unositi dovoljno tekuéine. ,Preporuceni

dnevni unos vode i tekuéine iznosi oko
8-12 c¢aSa dnevno (1,9-2,8 litara)*. Ako vas
uCestalo mokrenje noéu ometa, pokusSajte

smanjiti unos tekuéine 1-2 sata prije spavanja.
Provjerite zdravlje usne Supljine .
Mnogi ne znaju koliko je vazno redovito kontrolirati |
zdravlje zubi i desni tijekom trudnoce. Zbog.
hormonalnih promjena mogu se javiti krvarenje i
osjetljivost desni. Posjetite stomatologa kako bi®

se procijenila vaSa oralna higijena i rutina njege..

L]
Povecajte unos folne kiseline :
Ako je ve¢ ne uzimate, sada je pravo vrijeme da,

zapocnete s unosom folne kiseline jer pomaze ue
sprjeCavanju razvojnih anomalija kod bebe. MoZete ®
je unositi putem dodataka prehrani ili kroz namirnice:
bogate folnom kiselinom, poput orasastih plodova ie
o.b(.)g.aée';]”: 2.ita.ri9a.zoa 9O.ru.éa.k. ® 6 6 0 o 0 o o o .:
Opskrbite se vitaminima

~Pobrinite se da unosite dovoljne koli¢ine sljedecih
vitamina i minerala putem prehrane ili dodataka:
vitamin C, kalcij, vitamin D, Zeljezo.

v 8. sedmicatrudnoce: savjeti,

simptomi i Sto mozete ocekivati
U 8. sedmici trudnoce vijest o trudno¢i mozda je
jos$ uvijek svjeza, ali vaSa beba je ve¢ vrlo zauzeta
rastom i razvojem — ukljuCujuci i pocetak razvoja
boje ociju! | ne mijenja se samo beba. | vase se tijelo
prilagodava svojoj novoj ulozi, $to moZe uzrokovati
razne simptome u ovom, 8. sedmici trudnoce.

Koliko je 8 sedmica trudnoée u mjesecima?
U 8. sedmici nalazite se u drugom mjesecu
trudno¢e. | dalje ste u prvom tromjesedju,
a pred vama je joS 7 mjeseci do poroda.

Kolika je beba u 8. sedmici trudnoc¢e?

VaSa je beba narasla s veliCine borovnice (u
7.sedmici ) na veli¢inu maline. U 8. tjednu beba je
duga oko 16 mm, Sto je otprilike veli€¢ina maline.

Veli¢ina trbuha u 8. sedmica trudnoce

Malo je vjerojatno da cete u 8. sedmici imati vidljiv
trudnicki trbuh, no svako tijelo i svaka trudnoc¢a su
drugaciji. Ipak, trbouh vam moze izgledati drukgije
zbog nadutosti, koja je €esta u ranoj trudnoéi. Takoder,
mozete primijetiti da su vam grudi vece i osjetljivije.
Maternica, koja je inaCe veli¢ine Sake, do 8. tjedna
naraste do veliCine velikog grejpa, no joS uvijek ne
dovoljno da bi se pojavio izrazen trudnicki trbuh.

v Razvoj bebe u 8. sedmici

trudnoce

Rast i razvoj udova

Vas mali embrij raste vrlo brzo — oko 1 mm dnevno
— pa ¢e do 9. sedmice trudnoée biti veliCine
jagode! Ovaj tjedan biljezi se znacajan napredak
u razvoju ruku i nogu, uz sve jasnije naznake gdje
¢e se nalaziti koljena, laktovi, zapeS¢a i gleznjevi.

Razvoj organa
U osmom sedmici trudnoée formiraju se glavni

organi i sistemi vaSe bebe, ukljuCujuéi srce,
mozak i lednu mozdinu. Bebino srce sada
kuca i Cesto se moze registrirati ultrazvukom,
Sto  je vrlo ohrabrujuci znak razvoja.

Lice

Mala zadebljanja pocinju ocrtavati buduci oblik
bebinih uSiju, a odi postaju sve uodljivije. Trup i vrat
se postupno ispravljaju, Sto bebi daje jasniji oblik.

Razvoj posteljice

Posteljica se priprema preuzeti svoje klju¢ne funkcije.
Pocinjuseformiratitzv. horionskeresice—sitne grancice
koje pomazu posteljici da se pri€vrsti za stijenku
maternice. To ¢e omoguditi vasoj krvi da u nadolazeéim
mjesecima hrani bebu i uklanja otpadne tvari.

Izgled bebe

U ovoj sedmici vaSa beba pocinje sve viSe nalikovati
sicuSnom C€ovjeculjku. Razvija se mala gornja usna,
nos i sitni kapci. Noge se izduZuju, a prsti na rukama
i nogama pocinju se oblikovati.
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v Vase tijelo u 8.

sedmici trudnoce
Poveéan volumen krvi
Volumen krvi raste kako bi podrzao
trudnoéu u razvoju, Sto moze
uzrokovati promjene u krvnhom
tlaku. Povecana koli¢ina krvi, u
kombinaciji s hormonima trudnoce,
moze dovesti do glavobolja.
Pokusajte piti dovoljno tekucine i
odmarati se kad god moZete.

Hormoni i krvni tlak
Progesteron, kljuéni hormon u
trudnodi, opusta tkiva srca i krvnih
Zila, Sto pomazZe odrzavanju
stabilnog krvnog tlaka. Medutim,
hormonalne  promjene  mogu
utjecati i na probavu, uzrokujuéi
mucninu i promjene apetita.

Promjene u probavhom
sistemu
Zatvor je cest jer se probavni

sustav opusta, a to moze dovesti
i do pojave hemoroida u trudnoci.
Ako osjecate nelagodu, vazno je
obratiti se lije¢niku.

Rast maternice i nadutost
lako je maternica inace veliCine
Sake, sada je narasla do veli€ine
grejpa, pa mozete primijetiti
laganu izbo€enost trbuha, osobito
kada ste naduti. To takoder moze
uzrokovati ceS¢e mokrenje.

v Simptomi u 8.

sedmici trudnoce

lako je potpuno normalno biti u
8. sedmici trudnoée bez ikakvih
simptoma, mnoge Zene upravo

sada pocinju primjecivati prve
znakove trudnoc¢e. Oni mogu
ukljucivati:

Jutarnje mucénine

Ako ih jo$ niste imali, moguce je
da se jutarnje mucnine pojave
upravo ovog mjeseca. One su
vrlo Ceste, a ponekad se ne
javljaju samo ujutro, veé tijekom
cijelog dana. lako toCan uzrok
nije potpuno jasan, smatra se da
su glavni krivci hormoni trudnoce.

PokuSajte jesti manje, ali ¢eSée
obroke i budite mirni — ¢ak i ako
povracate, vaSsa se beba osjeca
dobro. Bumbir, med i limun mogu
pomoc¢i u ublazavanju mucnine.
NajceS¢e se mucnine smanjuju
oko 12.-14. sedmici trudnoce,
tako da ne morate jo$ dugo Cekati.
Ipak, ako spadate u onih 1 %
zena koje pate od izrazito jakog

povra¢anja i mucnine, poznatog
kao hiperemeza gravidarum,
to ne smijete ignorirati. Ako
ne mozZete zadrzati hranu ni
teku¢inu, ako su vam usne i
usta suhi, a mokraca tamna,
odmah se obratite svom lijeniku.

Umor

Da, bio je na popisu i proteklih
tiedana, ali umor u trudnodi i dalje
je vrlo est simptom. Ne zaboravite
biti blagi prema sebi i slusati svoje
tijelo — uostalom, rastete novi zivot!

Vaginalni iscjedak

Jo§ jedan simptom uzrokovan
hormonom  estrogenom. Ovaj
bijeli, mlije¢ni iscjedak (medicinski

nazvan leukoreja) §titi rodnicu
od infekcija odrZavanjem
zdrave ravnoteze bakterija,

stoga nema razloga za brigu.
Nadutost, plinovi i zatvor

U ovoj fazi mozete poceti osjecéati
promjene u trbuhu — mnoge Zene
imaju problema s naduto3cu,
plinovima i, nazalost, zatvorom.
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Kako bi se hrana lakse probavila,

jedite dovoljno vlakana i poku$ajte
jesti opusteno, bez Zurbe.

Zudnje za hranom

Vjerojatno ste vec¢ Culi za razne
trudnic¢ke zudnje, no ako primijetite
da Zudite za neobi¢nim tvarima
poput gline, to moze biti znak
nedostatka Zeljeza i vazno je

obratiti se svom lijecniku.

Ucestalo mokrenje

Da, mozda céete se i dalje morati
naglo prekidati usred razgovora jer
morate na toalet. To je posljedica
Sirenja maternice koja stvara
pritisak na mokraéni mjehur. Ovaj
simptom moZe se povremeno

javljati tijekom cijele trudnoce.

Grcevi

Prema navodima NHS-a, gréevi
u 8. sedmici trudnoée &est su
rani simptom i povezani su
s rastom maternice. Ako bol
postane jaka ili zabrinjavajuca,
obratite se primalji ili lije¢niku.




v Briga o sebi u 8.

sedmci trudnoce
Izbjegavajte pusenje, alkohol
i droge

Sve to moze imati Stetan ucinak
na razvoj vase bebe. Takoder je
vazno razgovarati sa zdravstvenim
djelatnikom o svim lijekovima koje
uzimate, bilo na recept ili bez
recepta.

Ulozite u kvalitetan grudnjak
Grudi ¢e vam se od sada osjecati
teZe, stoga je dobro investirati u
kvalitetan, pravilno prilagoden
trudnicki grudnjak koji ¢e pruziti
dobru potporu.

Pijte dovoljno tekucine
Odrzavanje hidracije vrlo je

vazno, osobito ako nemate
apetita. Mozete dodati malo
limuna ili mente u vodu ili

povremeno popiti mineralnu vodu.

Opskrbite se zdravim
namirnicama
Provedite viSe vremena u odjelu s
voc¢em! Vocée je bogato vitaminima i
nutrijentima potrebnima vasoj bebi, a
pomaze i u regulaciji probave. Odrzavajte
uravnotezenu prehranu i fokusirajte se na
namirnice bogate vitaminima, mineralima i hranjivim
tvarima“. Uz zdravu hranu, pobrinite se i za prenatalne
vitamine kako biste osigurali dobar pocetak trudnoce.

Po¢énite raditi Cuénjeve

Jos jedan primjer aktivnosti koju bismo ionako trebali
raditi — Cu€njevi ne samo da ja€aju miSi¢e nogu, veé
mogu pomoci i tijekom poroda. Pa, Sto Cekate?

v Ostale stvari o kojima mozete

razmisliti u 8. sedmici trudnoce
Informirajte se o porodiljnim i roditeljskim
pravima

Dobro je unaprijed znati na koja prava imate pravo.
InformiSite se o tome na koji nacin ostvarujete pravo
na porodiljno odsustvo.

O ¢emu razgovarati s lijeénikom u 8. sedmici
trudnoce

Obratite paznju na neuobicajene simptome ili znakove
komplikacija, poput jakih bolova u trbuhu, obilnog
krvarenja ili izrazite muénine i povracanja. Ako imate
bilo kakve brige, obratite se svom lije¢niku.

Sedma i osma sedmica trudnode

Pregledi i ultrazvuk u 8. sedmici trudnoce

Mozda ste ve¢dogovorili prvipregled, aakoniste—sada
je pravo vrijeme za narucivanje. Prvi pregled obi¢no
se obavlja izmedu 8. i 12. tjedna trudnoce. Tada ¢Cete
dobiti vazne informacije, izmjerit ¢e vam se krvni tlak,
provjeriti urin na bjelanevine, razgovarati o probirnim
testovima i isplanirati daljnju skrb tijekom trudnoce.

Ako imate krvarenje ili ste ranije imali spontani
pobacaj ili izvanmaterni¢nu trudnoéu, moze vam se
ponuditi ultrazvuk veé u 8. sedmici, prije uobi¢ajenog
prvog pregleda u 12.sedmici. Takoder, ako osjecate
da nesto nije u redu ili vas to jako zabrinjava,
mozete napraviti i privatni ultrazvuk — mozda Cak
budete imali sre¢u Cuti otkucaje srca svoje bebe.

Napomena: Ovaj tekst je informativnog karaktera
i ne moZe zamijeniti savjet, pregled ili preporuku
ljekara. Za sve nedoumice i pitanja o plodnosti
i trudnoci, obratite se svom ginekologu ili
struénjaku za reproduktivno zdravilje.

3

predstavljaju razdoblje u kojem se u vasem tijelu odvijaju
neke od najintenzivnijih i najvaznijih promjena.
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Nelagoda i bol uzrokovana
izbijanjem prvih zubica?
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Anaftin Baby Teething Gel za smirenje nelagode i boli
uzrokovane izbijanjem prvih zubica!
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Kako pronaci savrseni polozaj za dojenje,
prema tipu bradavica?

ale ili velike, usmjerene ravno prema
van ili vise “isto€no-zapadno”, uvucene
ili lijepo istaknute... bradavice dolaze
u svim oblicima i veli€inama. Njihova
anatomija moze utjecati na to koliko
dobrobebahvata dojku, kaoina polozaj
dojenja koji ¢e najbolje odgovarati vama oboma.

S obzirom na to da ste i vi i vaSa beba jedinstveni,
nema “jedinstvenog rieSenja” kada je u pitanju dojenje.
No, odvaijiti vrijeme i potraziti savjet kako pronaci
pravi polozaj za dojenje novorodenceta moze vas
put dojenja udiniti puno lakS§im na duge staze.
Razmislite o dojenju kao o dvodijelnom puzzleu, s
vasom bradavicom i bebom kao dva dijela. Ponekad

se uklapaju savrSeno, a ponekad uklapanje nije
idealno na pocetku, ali s vremenom postaje bolje.
Veli¢ina ili oblik bradavica moze oteZati djetetu
dobivanje mlijeka. To moze uzrokovati duze, ¢eS¢e
podoje, bolne bradavice ili sporiji porast tezine, ¢ak i
kadaimate ‘savrdeni’ poloZaji ‘pravilno’ hvatanje dojke.

Zvuci poznato? Onda rijeSimo te probleme odmah!
Bez obzira na anatomsko uklapanje tih dijelova
puzzlea, uvijek postoji naCin da beba dobije vase
mlijeko. Stoga se ni u jednom trenutku ne brinite
ako su vase bradavice male ili ekstra velike:
Bradavice dolaze u razli¢itim oblicimaiveliéinama.
Nema ispravnog ili pogresnog! Sve se svodi na to
kako vi i beba funkcionirate zajedno.
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S obzirom na to

da steiviivasa
beba jedinstveni,

nema
‘jedinstvenog
rjeSenja’ kada
je u pitanju
dojenje.”

» Kako pronaci najbolji

polozaj za dojenje

Bas kao i mi, bebe su razliCite.
Rodene su u razli¢itim veli¢inama,
Sto utjeCe na veli€inu njihove usta
i time na ‘dijelove puzzlea’ dojenja.

Primjerice, mala beba koja doji
dugu, Siroku bradavicu treba
drugaciji polozaj nego veca
beba koja doji plitku i usku
bradavicu. Sve je u pronalasku
polozaja koji najbolje
odgovara vama i vasoj bebi.
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* VeliCina bradavica i
dojenje

Ako vasa bradavica izgleda
preveliko za bebina usta...
Ako su vaSe bradavice prosje¢ne
duljine, beba ¢e moci zahvatiti vise
dojke ili areole. Trik je postaviti nos
bebe prema bradavici na pocetku.
Na taj nacin dobiva pomaknuti
hvat, s donjom usnom na areoli, a
gornjom usnom tik uz bradavicu.
Ovo dovodi bradavicu do straznjeg
dijela usta gdje je ugodno za oboje.

Ako su vase bradavice
duge...

Ako imate duge bradavice,
fokusirajte se na polozaj donje
usne bebe prilikom hvatanja dojke.
Sto je donja usna blize bradavici,
lak8e Ce je beba zahvatiti. To se
razlikuje od standardnog savjeta,
ali buduéi da su bradavice duze,
a bebina usta mogu se otvoriti
samo toliko, potrebno je malo
prilagoditi  polozaj.  PokuS$ajte
donju usnu postaviti otprilike pola
prsta od baze bradavice. Kako
beba bude rasla, pomaknite
donju usnu malo dalje od baze.

Ako vasa bradavica izgleda
premalo za bebina usta...
Kao mala bradavica, beba se
oslanja na zahvacanje puno tkiva
dojke. Postavite bebunosom prema
bradavici i dovedite je direktno na
dojku, tako da joj brada udubine
dojku i bradavica ude u usta. Ako
ne zahvati dovoljno tkiva dojke,
bit ¢e joj teSko zadrzati dojku na
mjestu, osobito kada mlijeko po¢ne
teci. Ako se to dogodi, postavite je
vie u polozaj ‘usta-na-bradavicu’
i stisnite dojku prstima kako biste
joj pomogli dobiti dobar zalogaj.”

Ako su vase bradavice duge
i Siroke...

Cilj je da beba zahvati malo viSe
areole uz donju usnu. Postavite
je viSe u polozaj ‘gornja usna-na-
bradavicu'ili, ako je potrebno, ‘usta-
na-bradavicu’. Ako su usta bebe
premala da bi zahvatila dovoljno,
a nema boli, samo prihvatite
takav polozaj. Kako beba bude
rasla, moéi ¢ée zahvatiti viSe tkiva
dojke. Provjeravajte teZinu bebe
kako biste bili sigurni da dobiva
dovoljno mlijeka, jer Cesto bebe
koje izgledaju kao da pravilno doje
zapravo ne dobivaju dovoljno zbog
nepristupacnosti Zljezdanog tkiva.
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Ako imate uvuéene
bradavice...

Oko petina Zena ima uvuéene
bradavice, kada bradavica
ide unutra, umjesto van. Kako
provjeriti? Lagano stisnite bazu
bradavice: ako se povuce u dojku,
uvucena je. Ne-uvucena bradavica
izbacuje se prema van. Uvuéene
bradavice ne sprje€avaju dojenje,
ali mogu stvoriti izazove. Uvucene
bradavice imaju manje elasti¢nosti
jer je dio ili cijela bradavica
uvuc€ena u dojku. To znadi da ¢ete
osjecati bol kada se primijeni usis.

Postoje jednostavni, ali u€inkoviti
polozaji za dojenje koji to mogu
nadoknaditi. Ako mozete potaknuti
bebu da zahvati puno tkiva
dojke, uvucéene bradavice nece
biti problem. Ako su grudi male,
pune i ¢vrste, S§to otezava zahvat,
koristite &titnik za bradavice.
Izgleda poput malog sombrera koji
stavite preko bradavice, a beba
doji preko Stitnika. Odaberite Evrsti
Stitnik jer beba treba €vrst predmet
za hvatanje. Ako je Stitnik previSe
mekan, srusit ¢e se ¢im beba
pocne sisati.”

Ako imate plosnate

bradavice...
Stitnici  su  takoder rjeSenje
za plosnate bradavice, kada

bradavica ostaje ravna i ne istie
se ni prema unutra ni prema van.
Kako odabrati veli€inu Stitnika,
pogledajte opseg bradavice. Ako
je priblizno veli€ini vaseg malog
prsta, probajte malu veli€inu. Ako
je blize srednjem prstu, srednju
veliCinu. Ako je priblizno palcu,
uzmite veliku. Ponekad vam
moZe trebati manja veliCina za
bebu, stoga kupite obje i ponovno
procijenite kad beba naraste.”

 Koja je veliCina vase
bradavice?

MoZete dojiti bez obzira na veli€inu
bradavica! Nema sluzbenih
smjernica, ali ovo je praktiCan
vodic:

Sirina

(mjereno u osnovi
bradavice, ne areole):
. Manje od 12 mm: mala
. 12—15 mm: prosjecna
. 16—-23 mm: velika
. Vise od 23 mm: ekstra
velika

~~
Duljina: °
. Manje od 5 mm: plosnata :
. 5-12 mm: prosjeéna .
. Vise od 12 mm: duga o
Napomena: Ovaj tekst je*
informativnog  karaktera i ne:

moZe zamijeniti savjet, pregled,
ili  preporuku ljekara. Za sve.
nedoumice | pitanja o dojenjue
obratite se svom ljekaru. °
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PEDIAKID® SIRUP PROTIV SIMPTOMA
PREHLADE (NOS-GRLO)

Prirodno rijeSenje za zacepljen nos,
upaljeno grio, otezano disanje, kasalj!

v ekstrakt timijana
v ekstrakt jaglaca

v ekstrakt Sljeza
v ekstrakt zove BEZ GLUTENA

v ekstrakt lipe BEZ LAKTOZE

v ekstrakt acerole BEZ KONZERVANSA
v ekstrakt dumbira BEZ SECERA

v ekstrakt propolisa

v bakar

v cink

Doziranje:

Djeca do 5 godina 2x1 kafena kasika
Djeca iznad 5 godina 2x2 kafene kasike

Okus meda i limuna
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Za djecu i bebe
od 6 mjeseci



Prolom voda P"Olom

. :
jo,c Mgpiede, ' J&,,_ BEAUTY CARE
Prolom beauty g

care je dar Y oRR

Prolom vode AR 'iL\

=5

s!'

.

- g

-
-
-

Wy,

J" érr -



BRONCHO __ M
stor @

Sirup protiv kaslia
b oo u G il

BRONCHO DUt
STOP* U

R o ——

BRON )

STOp" 0 [ Sirup -
sy protiv kasija [ =

Pastile protiv kaslja . | =

-—

o> - e S

‘VIENNADHAPM m

e,

=

Prije upotrebe pazljivo procitati uputstvo o lijeku. Za obavijesti o indikacijama,
mjerama opreza i neZeljenim dejstvima lijeka posavjetujte se sa liekarom ili farmaceutom.
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