Skupine ljudi kojima je potrebna posebna ishrana
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POTREBA ZA HRANOM

Islam pridaje vaznost izboru zdrave hrane koja zadovoljava ¢ovjekove potrebe za hranom u
razliCitim fazama zivota. Na te potrebe najviSe utjeCu sljedeci faktori: Zivotna dob, pol,

.(zdravstveno stanje, posao kojeg obavlja doti¢na osoba i stepen zagrijanosti (zraka

Skupine ljudi kojima je potrebna posebna ishrana

Trudnice i dojilje

Zena koja je u drugom stanju mora se pridrzavati posebnog rezima ishrane, jer ¢e, u
suprotnom, loSa ishrana imati negativne posljedice za zdravlje i trudnice i ploda. U plemenitom
Kur'anu se kaze da su trudnoca i radanje poteskoca, slabost. Uzviseni Allah je rekao:

"Mi smo naredili covjeku da bude poslusan roditeljima svojim. Majka ga nosi, a njeno zdravije

trpi, i odbija ga u toku dvije godine. Budi zahvalan Meni i roditeljima svojim, Meni ce se svi
vratiti." (Lukman, 14.)

"Covjeka smo zaduZili da roditeljima svojim &ini dobro, majka njegova s mukom ga nosi i u
mukama ga rada . .. "(El-Ahkaf, 1 s.)

Islam naglasava vaznost djeteta joS$ prije njegovog rodenja. Ve¢ kod samog sklapanja braka
muskarcu se skre¢e paznja da njegova zena treba biti odana vjeri: " ... uzmi onu koja ima vjeru,
dobit ¢es sve ostalo", Zabranjuje se vjenCavanje s lijepom djevojkom samo zbog njene ljepote,
koja je bez morala i odgoja: ". .. Cuvajte se lijepih Zena loSeg porijekla”, to su Zene lijepog
izgleda iz losih kuca. Allahov Poslanik, s.a.v.a, upucivao je staratelje djevojaka da im za
muzeve nadu one koji su odani vjeri i koji su plemenitog ponasanja, jer ¢e takav na najbolji
nacin Cuvati porodicu i brinuti se o njoj. Istinu je rekao Allahov Poslanik, s.a.v.a, kada je rekao:
"Kad vam dode neko cijom ste vierom i ponasanjem zadovoljni, oZenite ga, jer ako to ne budete

cinili, po Zemlji ¢e se rasiriti smutnja i nered.”



Poslanik, s.av.a, je govorio o pozeljnosti braka, jer je dijete nastavak loze oca i majke i to je
najpametnija odluka, najljepSe razmisljanje i najjaca veza. Zato su u islamu ucenjaci stolje¢ima
zagovarali ovo stajaliSte i tako nam ostavili u naslijede postignu¢a ovih generacija, potvrdujuci
da odabir bra¢nog druga na ispravan nacin osigurava da ¢e im Allah darovati lijepo potomstvo

koje ¢e im biti ukras na ovome svijetu. Pridavajuéi vaznost djetetu jos prije njegovog rodenja
islam osigurava da se ono rodi snazno, skladno. razvijeno i zdravo. Zato je neophodno da
trudnica vodi racuna o svojoj ishrani tokom trudnoce, da jede samo ono Sto je lijepo i tako nosi
pravilno razvijeno i zdravo dijete i da ga kao takvo i rodi. Islam vodi racuna o ishrani zene
trudnice i tako Sto joj dozvoljava da ne posti tokom mjeseca Ramazana, ako se boji za svoj
plod. Serijat dozvoljava i dojilji da ne posti ako se plasi da ée post imati negativne efekte na
dijete (da nec¢e imati dovoljno mlijeka). Ova dozvola vremenski traje koliko i period dojenja, a taj
period moze biti kraéi ili duzi, u zavisnosti od toga da li se strahuje za dijete ili ne. Potrebno je
da majka uzima dovoljnu koli¢inu raznovrsne hrane prije, tokom i nakon trudnoée kako bi
odgovorila ve¢im potreba ma koje donose trudnoca i dojenje. Embriju je, takoder, potrebna
uravnotezena ishrana, pa Zena mora, zadovoljavajuci svoje potrebe, zadovoljiti i njegove
potrebe za hranom. Ako njeno uzimanje hrane ne bi bilo dovoljno za potrebe djeteta koje nosi,
ona bi se suocila s odredenim bolestima. To je zbog toga Sto se dijete brzo razvija i raste od
jedne pa do miliona Celija, a za svaku od njih potrebni su sastojci iz hrane. Povecanje koliCine
krvi vazno je za ishranu djeteta. Uzimanje dovoljne koli€ine uravnotezene hrane pomaze
pravilnom razvoju djeteta, njegovoj zastiti od vanjskih i drugih utjecaja tako da je uzimanje
dovoljne koli¢ine uravnotezene hrane prijeko potrebno, jer se neki Zivotni procesi majke
pojacCavaju tokom trudnoce, a uravnotezena ishrana zadovoljava potrebe za elementima koji
omogucavaju njihovo odrzavanje i tako pomazu tokom radanja i perioda dojenja. Neophodno je
da trudnice i dojilje uzimaju vece koliCine hrane kako bi zadovoljile svoje potrebe i potrebe
djece u ovim osjetljivim fazama zivota. Karbohidrati i masti daju vecu snagu, a proteini i
vitamini A, E i K u€estvuju u izgradnji tkiva u organizmu djeteta, njegovih kostiju, zuba i krvi.

Zadovoljavanje ovih potreba moguce je uzimanjem raznovrsne hrane koja obuhvata svjeze

voce, zeljasto bilje, narance, povrce, a takva ishrana onemogucava pojavu nedostatka
elemenata od Cega prijeti opasnost tokom trudnoée. Trudnica obavezno treba i¢i na redovite
liekarske preglede kako bi se uvjerila da su dijete i ona zdravi i da se zdravo hrane, posebno
zbog toga S$to se nekim buduéim majkama desava da im nedostaje neki od elemenata (Zeljezo,
kalcij i sl.), a znakovi tih nedostataka ne vide se sve dok ne prode nekoliko mjeseci od pocetka
trudnoée. Stoga savjetujemo trudnicama da redovno idu na ljekarske preglede, kako prije, tako i

poslije trudnoce. Ukoliko se pokaze da nedostaje neki od elemenata u ishrani, trudnicama se



treba dati adekvatan savjet u vezi s ishranom kako bi uzela pomenuti elemenat. Tako se
nekada savjetuje majkama da uzimaju vitamine, minerale (po sebno Zeljezo) ili jod, po
preporuci doktora. Sto se tice dojilja, one imaju posebno izrazenu potrebu za upotpunjenom i
raznovrsnom ishranom koja ¢e ih osnaziti, snabdjeti proteinima i drugim elementima. Potrebno
je da konzumiraju velik broj namirnica, kao sto su mlijeko, voéni sokovi, sokovi od povrc¢aii sl.
Dojilje se trebaju suzdrzavati, koliko god to mogu, od konzumiranja onih vrsta hrane koje se

.mogu odraziti na ukus mlijeka, kao $to su bijeli luk, biber i neke vrste susenog povrc¢a



