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Suplementi u trudnodi:

Da li vam treba vise od folne kiseline?

Dr. Tanja Mili¢ — Radi¢, spec. ginekologije i akuserstva

Planiranje trudnode, kaoisamatrudnocda, zahtijevaju
adekvatan unos mikronutrijenata da bi se izbjegla
pojava pojedinih kongenitalnih anomalija, povecan
rizik za pojavu odredenih komplikacija u trudnodi,
kao i trajne promjene metabolizma ploda, koje
mogu doprinijeti poviSenom riziku od razli¢itih
bolesti kako u djetinjstvu, tako i u odrasloj dobi.
Kod planiranja trudnoce, znacajno je povecati
unos mikronutrijenata 12 nedjelja prije zaceca,
pogotovo ako se radi o ponovljenoj trudnodi u
kratkom vremenskom periodu.

U trudnodi unos suplemenata osigurava pravilan
rast ploda i smanjuje odredene rizike vezane za
novorodencad kao Sto su radanje novorodencadi
niske porodajne teZine, odnosno smanjenje rizika
za radanje djece male za gestacijsku dob. Takoder,
tokom dojenja povecane su potrebe majke za
suplementima jer beba zavisi od maj€inog unosa
mikronutrijenata. Fizicke potrebe majke u toku
dojenja su povecane, tako da unos odgovarajucih
suplemenata povecdava nivo energije i minimizira
fizicke promjene nakon porodaja (gubitak kose,
lomljenje noktiju...).

Prema SZO, Zenama je potrebno viSe minerala i
vitamina tokom trudnoce, a dodaci prehrani mogu
poboljsati njihov nutritivni i hemoglobinski status.
Zudnja za hranom i muénina &esto su razlog za lo$
izbor hrane, a zdrava hrana moze biti izazov u smislu
redovnog snabdijevanja zdravim obrocima.

Folna kiselina ili vitamin B9 se ne stvara u ljudskom
organizmu i mora se unijeti u organizam hranom ili
suplementima. Folati su prirodni oblik folne kiseline
koji se nalaze u hrani, kao Sto su zeleno lisnato
povrée, brokula, mahunarke, jaja, goveda dzigerica.
Koncentracije folata u pojedinim namirnicama
variraju i zavise od njihove prethodne termicke
obrade, te je njihova bioraspolozivost varijabilnai po
pravilu niZza u odnosu na sintetski oblik folata, koji se
nalazi u brojnim suplementima i multivitaminskim
preparatama.

Od svih nutrijenata, folna kiselina je posebno bitna u
trudnodi, pogotovo u prvom trimestru jer smanjuje
rizik od nastanka defekta nervne cijevi (anencefalija,
spina bifida). Takoder, u fazi prije trudnoce folna
kiselina zajedno sa vitaminom B12 neophodna je
zbog svoje uloge u stvaranju crvenih krvnih zrnaca,
sintezi i stabilizaciji DNK, odnosno sniZavanju nivoa




homocisteina ¢iji viSak moze dovesti do disfunkcije
endotelnih celija i samim tim uticati na funkciju
posteljice.

Folna kiselina kao i folati iz hrane nisu bioloski
aktivni i moraju se pretvoriti u metabolicki aktivan
5-metiltetrahidrofolat (5-MTHF). Ovaj proces ima
viSe koraka i ukljuc¢uje enzim metilen-tetrahidrofolat
reduktazu (MTHFR), koji ima klju¢nu ulogu. Pojedine
pacijentkinje imaju polimorfne oblike ovog enzima i
ne proizvode odgovarajuc¢i MTHFR (40-60% svjetske
populacije ima mutaciju ovog gena). Kada se folna
kiselina ne metabolise ispravno, nastaje visok nivo
homocisteina.

Visok nivo homocisteina izaziva komplikacije u
trudno¢i u vidu poveéanja krvnog pritiska koji
nastaje zbog osSte¢enja integriteta vaskularnog
endotela. Zene sa povi$enim nivoom homocisteina
imaju 7,7% povisen rizik za nastanak preeklampsije.
Mutacije MTHFR su uklju¢ene u regulisanje nivoa
homocisteina i samim tim povecavaju rizik za
ponovljane gubitke embriona u ranoj trudnodi.
Ukoliko postoji povec¢an nivo nemetabolizovane
folne kiseline, mogu nastati Stetni efekti u smislu
smanjenja sposobnosti imunog sistema da unisti
maligne i premaligne celije.

Iz ovih razloga, preporucuje se unos aktivnog oblika
folne kiseline tokom trudnoce, kako bi bili sigurni
da majcino tijelo dobije adekvatnu koncentraciju
folata.

U suplementima koje koriste trudnice, pored
aktivnog oblika folne kiseline nalaze se i brojni drugi
vitamini, kao Sto su B1, B2, B3, B6, B12, biotin,
pantotentska kiselina, koji doprinose normalnom
metabolizmu stvaranja energije, normalnoj funkciji
nervnog sistema, normalnoj psiholoskoj funkciji,
normalnoj funkciji imunoloSkog sistema, te
smanjenju umora i iscrpljenosti.

Vitamini B9, odnosno folna kiselina i vitamin B12 su
potrebni za pravilno stvaranje crvenih krvnih zrnaca
i sintezu DNK. Nedostatak bilo kojeg od njih moze
uzrokovati slicne simptome, koji variraju od lakseg
zamora, do ozbiljnih ireverzibilnih neuroloskih
ostecenja. Medutim, ako se ne dijagnostikuje i ne
lije¢i nedostatak vitamina B12 moZe dovesti do
neispravne sinteze DNK i nepovratnog oste¢enja
Zivaca. Samim tim, danas se preporucuje uzimanje
vitamina B12 u multivitaminskim preparatima
zajedno sa folnom kiselinom.
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Vitamin C doprinosi normalnom stvaranju kolagena,
normalnom metabolizmu proizvodnje energije,
kao i funkciji nervnog sistema i zastite ¢elija od
oksidativnog stresa. UnoSenje vitamina C takode
doprinosi poboljSanju apsorpcije gvozda.

Vitamin E doprinosi zastiti ¢elija od oksidativnog
stresa.

Vitamin D u trudnodi doprinosi u formiranju
fetalnih kostiju, odrzavanju trudnode (vjeruje se
da je povecanje cirkulirajuéeg vitamina D u prvom
trimestru trudnoce dio imunoloske adaptacije
majke te je klju¢no za odrzavanje trudnoce), kao i
normalnog razvoja mozga ploda. Nakon rodenja,
majka koja doji je i dalje jedini izvor vitamina D za
dijete.

Gvozde doprinosi normalnom stvaranju crvenih
krvnih zrnaca i hemoglobina, normalnom transportu
kiseonika u organizmu, normalnom kognitivnom
razvoju djece, normalnoj funkciji imunoloskog
sistema, te smanjenju umora i iscrpljenosti.

Jod doprinosi normalnom rastu djece i kognitivnom

razvoju, normalnom metabolizmu stvaranja
energije, normalnoj proizvodnji hormona, kao
i normalnoj funkciji Stitne Zlijezde. Nedostatak

joda tokom trudnode povezan je sa spontanim
pobacajima, malom teZinom za gestacijsku
dob, perinatalnim mortalitetom i mentalnom
retardacijom. U trudnodi se potrebe majke za
jodom povecavaju za 50%. Za vrijeme dojenja
mlijec¢ne #lijezde koncentrisu jod u maj¢inom mlijeku
za ishranu novorodenceta, a suplementacija jodom
se preporucuje tokom dojenja jer su dojenc¢ad u
potpunosti zavisna od majke za unos joda.

Nizak unos kalcijuma povezan je sa preeklampsijom.
Kalcijum doprinosi normalnom zgrusavanju krvi,
normalnom metabolizmu stvaranja energije,
normalnoj funkciji miSi¢a i neurotransmisije, kao i
odrzavanju normalnog sastava kostiju i zuba.

Cink, bakar i selen su minerali koji doprinose
normalnom metabolizmu proizvodnje energije,
funkcionisanju nervnog i imunoloskog sistema,
zastiti Celija od oksidativnog stresa i odrzavanju
normalnog rasta kose, koze i noktiju, te normalnog
vida.




Nakon porodaja kod Zena se Cesto javljaju fizicke
promjene u vidu prekomjernog gubitka kose, koji
obi¢no dostize vrhunac oko ¢etvrtog mjeseca nakon
a koZza gubi sjaj. Moguci razlozi su promjene nivoa
hormona, neadekvatna ishrana, povecéan nivo stresa
i nedostatak sna, kao i prekid suplementacije.

Magnezij, molibden, hrom i mangan doprinose
smanjenju umora i iscrpljenosti, odrzavanju zdravlja
kose, noktiju i zuba, normalnog funkcionisanja
nervnog sistema i psihologkoj funkciji, te normalnoj
sintezi proteina.

DHA (dokozaheksaenska kiselina) je esencijalni
nutrijent za razvoj i funkciju mozga i ociju ploda.
Klinicki je dokazano da je majéin unos DHA
neophodan prije zaceca, tokom trudnoce i dojenja,
a preporuceni dnevni unos je 200 mg. Decenije
istrazivanja su dokazale vezu izmedu unosa DHA
i odgovornosti frontalnog reZnja za kognitivne
aktivnosti viSeg reda ukljuuju paznju, planiranje
i rjeSavanje problema, posebno za drustveni,
emocionalni i bihevioralni razvoj. Pored DHA,
potrebna je i eikosapentaenska kiselina (EPA) koja
podrZava imunski sistem i smanjuje upalni odgovor.
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Zasto Premama Duo?

PremamaDuojeformulisanuskladusapreporukama
SZ0O, NICE smjernicama za prenatalnu njegu i
EFSA-e preporukama. SadrZi dobro uravnoteZenu
formulaciju mikronutrijenata odgovarajuce
koncentracije, podijeljene na dvije doze (tableta
plus kapsula), koja je bolja za potrosace. Sadrzi
100% aktivnu folnu kiselinu (Quatrefolic), DHA koja
je neophodna za rani razvoj ociju i mozga ploda, te
koli¢inu Zeljeza za koju se ne ocekuju nuspojave u
toku trudnoce.

Premama Duo dodatak prehrani preporucuje se
najmanje 3 mjeseca prije zaceca, tokom cijele
trudnoce i tokom perioda laktacije.
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