Gjinekologji (Ginecologia)

Ushgimi né shtatzéni (Alimentazione in gravidanza)
KESHILLA TE VOGLA PER USHQIM PER NJE SHTATZANI TE SHENDETSHME (Piccoli consigli
alimentari per una gravidanza in salute)

ULSS 2 | Ushgimi né shtatzéni

Gjaté shtatzénisé, dieta, domethéne stili ushgimor, nuk ndryshon shumé nga ajo e periudhave
té tjera té jetés.

Kérkesa maksimale pér energji ndodh né tremujorin e dyté dhe té treté, pér té mbuluar nevojat
e nénés por edhe té foshnjés né rritje.

DIETJA KORREKTE NE SHTATZANI (La giusta dieta in gravidanza)
Shtimi né peshé gjaté shtatzénisé éshté normal. Megjithaté, rritja e déshiruar nuk éshté
gjithmoné e njéjté dhe varet nga pesha fillestare: né situata me peshé normale, rritja e
déshiruar né fazén para shtatzénisé éshté midis 11,5 dhe 16 kg.

Shtimiitepértipeshés nuk éshté asnjéheré i pérshtatshém gjaté shtatzénisé, as ashtu njé rénie,
edhe nése filloni nga njé gjendje e mbipeshés ose obezitetit. Prandaj, synimet specifike té
shtimit té peshés duhet té ndahen me gjinekologun ose dietologun tuaj.

Né tremujorin e dyté dhe té treté mund té jeté nevojé té plotésohen vaktet me porcione té
vogla ushgimi. Kjo nuk do té thoté té hash dy heré mé shumé: éshté e mundur té arrish nevojat
e rekomanduara duke rritur porcionet e ushgimeve té pérfshira né vaktet dhe ushgimet
kryesore.

Gjaté shtatzénisé disa Iéndé ushqyese béhen edhe mé té réndésishme, si acidi folik, hekuri,
vitamina D, kalciumi. Vlerésoni pérdorimin e ¢do suplementi ushgimor me gjinekologun tuaj.

INDIKACIONE TE PERGJITHSHME (Indicazioni generali)
Né pérgjithési, indikacionet ushqyese gjaté shtatzénisé jané ato (té vlefshme pér té gjithé) té
njé shpérndarjeje té ekuilibruar dhe té larmishme té té gjithé Iéndéve ushqyese:

e organizoni ditén e ushqimit né tre vakte kryesore dhe dy ose tre ushqime té strukturuara, mos
i anashkaloni kurré vaktet;

e kombinoni karbohidratet komplekse, proteinat shtazore dhe bimore, fibrat, vitaminat dhe
kripérat minerale né ¢do vakt, té gjitha té kalitura me njé vaj té miré;

* hani dy ose tre porcione né dité me fruta té freskéta dhe perime té stinés;

e konsumoni karbohidrate né ¢do vakt si pér shembill buké&, makarona, patate, polenté;



e merrni proteina katér ose pesé heré né javé, duke alternuar fibrat bimore (bishtajoret) me
ato shtazore (peshk, mish, vezg, djathé...);

e konsumoni té paktén dy ose tre heré né javé peshk, duke preferuar peshk té vogél (acuge,
sardele, skumbri) pasi kané njé rrezik mé té ulét té ndotésve si merkuri;

e favorizoni yndyrnat bimore (vaj ulliri ekstra i virgjér) né vend té yndyrave shtazore (gjalpg,
dhjame, sallo).

SIGURIA E USHQIMIT (Sicurezza alimentare)

Disa ushgime mund té jené mjet pér infeksione, té tjera pérmbajné substanca toksike (té tilla si
kafeina dhe alkooli) & mund té ndérhyjné né zhvillimin normal té fetusit. Eshté e réndésishme
té njihni praktikat e mira té higjienés qé duhen adoptuar dhe ushgimet qé duhen shmangur ose
kufizuar ne menyre gé ushgimi gjaté shtatzénisé té jeté i sigurt.

Si té trajtoni ushqimin (Come trattare gli alimenti)

e Lani duart miré para, gjaté dhe pas pérgatitjes;

¢ [ani shumé miré frutat dhe perimet (madje edhe sallatat né thes), mundésisht edhe me
produkte té vecanta;

e kur pérgatitni perime ose fruta, shmangni kontaktin me ¢do toké té mbetur, pasi éshté
potencialisht e kontaminuar;

* hani vetém ushqime té gatuara miré, vecanérisht vezé, mish dhe peshk.

Ushqgimet gé duhen shmangur (Cibi da evitare)

e Ujé nga burime té pasigurta;

¢ pije freskuese dhe energjike, pije me bazé kola, pije alkoolike té ¢do lloji; lejohet konsumimi
ditor i njé ose dy kafeve ose katér filxhanéve ¢caj me filtér té lehté.

e gumeésht i papérpunuar i papasterizuar dhe derivatet e quméshtit té papasterizuar;

e vezé té papérpunuara ose té paziera dhe derivate e tyre (salca, kremra, @mbélsira me akullore,
veze...);

* mish dhe peshk i papérpunuar, peshk i tymosur, karkaleca deti té gatuara paraprakisht, fruta
deti, mish i gjallé (pér shembull wirstel), sallam, proshut dhe salcice.

SHQETESIA E SHTATZANISE (I disagi della gravidanza)

Gjaté shtatzénisé éshté normale gé té shfagen disa simptoma té lehta. Nése ato vazhdojné ose
shfagen né njé formé mé akute, éshté e réndésishme té ndani situatén specifike me
gjinekologun tuaj.

Nauze dhe té vjella (Nausea e vomito)

e Shmangni agjérimet e gjata dhe konsumoni mé shpesh vakte té vogla, duke preferuar ushgime
té thata (Cracker, oriz, buké té thekur, polenta, patate, fruta té thata) dhe ushgime té vogla me
vlera ushqyese (p.sh. kos ose disa copa parmixhano);



e gjaté dités, pini sasi té vogla uji natyral ose té gazuar, duke shmangur pirjen gjaté ose
menjéheré pas vaktit.

e pérdorimi i xhenxhefilit (né caj té nxehté ose té freskét me limon) mund té ndihmojé;

e shmangni ushgimet me shije té forta.

Aciditeti i stomakut dhe refluksi (Acidita di stomaco e reflusso)

e Shmangni shtrirjen menjéheré pas ngrénies;

e shmangni vaktet e médha dhe preferoni snacket e thaté, ushqyese dhe té fraksionuara;

e pini larg vakteve;

e kufizoni marrjen e ushgimeve acidike ose irrituese (domate, agrume, ¢okollaté, kafe, ushgime
pikante).

Kapsllék (Stitichezza)

e Siguroni mbéshtetjen e duhur ditore té frutave dhe perimeve (dy ose tre porcione nga té
dyja);

e merrni rregullisht bishtajore, kumbulla té thata, fruta té thata, fara vajore, avokado (té
shtohen né kos, sallata ose té hahen veté);

e garantoni hidratimin e duhur ditor (dy ose tre litra);

» praktikoni ¢do dité aktivitet té lehté fizik.

e nése kéto strategji nuk jané té mjaftueshme, diskutoni me mjekun tuaj mundésiné pér té
marré suplemente me fibra té tretshme ose pérdorimin e probiotikéve.

AKTIVITETI FIZIK (L’attivita fisica)

Praktika e rregullt e sportit sé bashku me aktivitetin fizik spontan té lidhur me jetén shogérore
(shkollé, puné, aktivitete shtépiake) éshté njé element themelor i njé stili jetese té
shéndetshém. Edhe gjaté shtatzénisé, né mungesé té kundérindikacioneve
obstetrike/gjinekologjike, stérvitja e rregullt sjell pérfitime fizike dhe psikologjike pér nénén dhe
fémijén.

Dokumenti éshté hartuar nga njé grup profesional i Njésisé Operative dhe Zyrés sé
Marrédhénieve me Publikun.
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