Ushqimi dhe shtatzénia

Njé ushgim i miré gjaté shtatzénisé, éshté i réndésishém jo vetém pér rritjen dhe
zhvillimin e fémijés, por edhe shéndetin dhe gjendjen shpirtérore té veté gruas
shtatzéné. Shuméllojshméria e ushgimeve, garanton marrjen e té gjithé pérbérésve té
domosdoshém népérmjet ushgimit. Kjo sigurohet duke pérdorur ¢do dité, lloje té
ndryshme frutash dhe perimesh, kryesisht né ¢do vakt ose vakte ndérmjetése. Késhtu
p.sh. drithéra té pasura né fibér, si drithérat e méngjesit dhe buké me krunde, peshk,
mish si dhe vezé té freskéta ose fasule dhe faréra té ndryshme, bulmetra me pérbérje
té ulét yndyre (ose dy tre gota qumésht né dité), si dhe sasi té konsiderueshme uiji.

Grave shtatzéna, si dhe atyre gé planifikojné té jené shtatzéna, u rekomandohet té
marrin Acid Folik (njihet edhe si Folin apo Folat) si dhe vitaminé B tableta ¢do dité
(400 mg. né dité). Rekomandohet té pérdoren ushgime té pasura né Acid Folik (Acidi
Folik gjendet midis té tjerash tek frutat dne perimet, drithérat e méngjesit, té pasuruara
me vitamina). Kjo sepse Acidi Folik zvogélon mundésiné e démtimit té fetusit.
Gjithashtu grave shtatzéna, iu rekomandohet t& marrin vitaminé D si plotésuese, p.sh.
njé lugé caji vaj peshku ose peshkageni, tableta prej vaji peshku ose multivitamina gé
pérmbajné vitaminé D. Pér mé tepér, disa grave ju rekomandohet prej mjekut ose
mamisé, t& marrin hekur né pjesén e dyté té shtatzénisé, nése mungesa e hekurit éshté
e madhe dhe e dukshme. Multivitaminat jané té nevojshme vetém né rastet kur del né
pah gé ushgimi nuk éshté i shuméllojshém. Gjaté shtatzénisé, nuk éshté asnjéheré e
déshirueshme té merren mé tepér vitamina dhe hekur se sa racioni ditor. Nése merret
vaj peshku, atéheré duhen zgjedhur multivitamina gé nuk pérmbajné vitaminé A.
Ushqgime té tilla si: té brendshmet e bagétisé, mélci apo nénprodukte té sa, nuk duhen
pérdorur gjaté shtatzénisé, pasi jané shumé té pasura né vitaminén A. Tek peshqit dhe
produktet e detit, gjenden pérbérés té réndésishém, té cilét &shté véshtiré té gjenden
tek ushgime té tjera. Pér kété arsye, grave shtatzéna si dhe té tjerave, iu rekomandohet
vecanérisht té hané peshk, té paktén dy heré né javé ose mé shumé, si dhe té pérdorin
Ilojshméri peshqish, por jo té hahen té pagatuar.

Pérzgjedhja e kujdesshme e ushgimit, si dhe pastértia gjaté gatimit, jané vecanérisht té
réndésishme né shtatzéni. Grave shtatzéna iu rekomandohet pér mé tepér té shmangin
gjaté shtatzénisé: peshk dhe mish té pagatuar (té gjitha llojet) sushi me peshk, si dhe
vezé peshku. Miré éshté gé pérdorimi i kafesé, ¢ajit, Koka Kolés apo pijeve pér fuqi,
té minimizohen né maksimum. Alkooli, pijet alkoolike si dhe duhani, &shté miré té
ndalohen, pasi shkaktojné démtime té drejtpérdrejta tek fetusi. Pérbérésit natyroré dhe
organiké, éshté miré té shmangen gjaté shtatzénisé. Nuk duhet té merret asnjé ilag, pa
u késhilluar mé pérpara me mjekun, maminé apo farmacistin, edhe nése ilaget jané pa
receté mjekésore. Njé higjiené e miré e gojés, &shté e réndésishme né shtatzéni,
dhémbét duhen laré rregullisht dhe shpesh, me furcé té buté dhe pasté dhémbésh me
fluor, si dhe duhet pérdorur fije dentare pér pastrim. Grave shtatzéna ju rekomandohet
té béjné té paktén 30 minuta lévizje né dité.
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