14 tjedana trudnoce: razvoj bebe
i prehrana

TRUDNOCA

CLANAK
LIST. 15, 2024

3

Vasa beba je velic¢ine grejpa! Jeste li osjetili njezin pokret ili udarac? Ako ne, trebali
biste moci u sljedeé¢im tjednima! Procitajte vise o ovom uzbudljivom vremenu.

Razvoj bebe

Ovaj se tjedan nokti na nogama Vase bebe pocinju razvijati. A s dermisom ispod
epidermisa, koZa joj se nastavlja razvijati. Stitnjaca joj djeluje i sada proizvodi hormon
StitnjacCe. Od ovog tjedna, Vasa beba pocinje biti puno aktivnija u Vama, a njezini su
pokreti koordiniraniji. Sada tezi oko 110 g te je dugacka oko 12 cm od trtice do
tjemena.


https://www.nestlebabyandme.hr/hr/trudnoca

Vasa je beba
velicine

Vase tijelo

Ako se sada osjecate dobro, a mnogim je Zenama tako tijekom drugog tromjesecja,
iskoristite to. Ovo moze biti sjajno vrijeme za putovanje, za obavljanje stvari sa svojim
partnerom. Mozda to necete moci uciniti kasnije u trudnoci. Takoder je idealno
vrijeme da se nagradite - posjetom frizeru ili veCernjim izlaskom s prijateljima. Prosli
ste prvu prepreku! Dakle, odvojite vrijeme za ono Sto Vas zabavlja kako biste obnovili
zalihe energije.

Prehrana

Masti i esencijalne masne kiseline bitan su dio Vase prehrane. Medutim, neki ih
mozda ne mogu dobiti dovoljno. Buducéi da 1 Cajna Zli¢ica masti ima i viSe nego
dvostruko vise kalorija od 1 Cajne Zli¢ice bjelancevina (bjelanjaka) ili ugljikohidrata
(krumpira), jednostavan nacin da zadrzite debljanje pod kontrolom jest da budete
svjesni koliko masnih kalorija dodajete u svoju prehranu. Evo nekoliko prakti¢nih
savjeta za unos masti. Prije svega, ne pretjerujte prilikom dodavanja masti tijekom
kuhanja. Koristite samo dovoljno za podmazivanje tave i istrazite razlicite nacCine
kuhanja (kuhanje na pari, pecenje) koji ne zahtijevaju dodanu masnocu. Takoder,
odaberite "zdrava" biljna ulja, koja imaju manje zasi¢enih masti u usporedbi s ¢vrstim



zivotinjskim mastima, kao Sto su maslac ili mast. Neka ulja su nezamjenjivi izvori
esencijalnih masnih kiselina za Vas i Vasu bebu, kao Sto su ulja kanole i oraha. I, ne
zaboravite na vaznost DHA (dokosaheksaenoic¢na kiselina), masti koja se nalazi u
nekim ribama, kao Sto je losos, koja podrzava razvoj mozga i o¢iju Vase bebe.

Savjeti

Razmisljate o odlasku na odmor i pitate se mozete li? Nema problema. Odlazak na
odmor u ¢etvrtom ili petom mjesecu trudnoce je u redu. Jos uvijek se mozete kretati
sasvim normalno i raditi gotovo sve Sto zelite. Stvari o kojima treba razmisljati: kad
putujete automobilom, ne zaboravite stati svaka dva sata. To se obi¢no dogada i bez
planiranja, jer pijete viSe tekucine nego obi¢no. Ne biste trebali predugo sjediti
savijenih nogu. I trebali biste ¢esto ustajati, pogotovo ako letite (letenje je opéenito u
redu do sedmog mjeseca, ali pitajte svojeqg lijecnika). Iako putovanje u vruce zemlje
nije rizicno samo po sebi, moze biti manje ugodno s natecenim trbuhom. Zapamtite da
medicinske usluge i higijenski uvjeti ¢esto nisu tako dobri kao oni kod kucde.

Napomena: Ako su Vam potrebne injekcije ili tablete za mucninu, o tome morate
razgovarati sa svojim lije¢nikom.



