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Prehrana dojece matere

Dojenje je idealen nacin hranjenja dojencka, ki koristi vaSemu dojencku in vam.

Obdobje dojenje naj bo prijetno za oba. Poskrbite za svoje potrebe in dobro jejte. Vsakokrat,
ko nameravate podojiti svojega dojencka, si v blizino postavite kozarec vode, da jo boste med
dojenjem popili.

Uzivate lahko vso hrano, ki vam disi in ki ustreza uravnotezeni zdravi prehrani; vklju¢no z vsemi
vrstami surove zelenjave in sadja, stro¢nicami ipd.

Prehranska priporocila za dojeco mamo

UZivajte energijsko uravnotezeno in hranilno bogato hrano in pijte dovolj tekoCine.

UZivajte pestro mesano prehrano. Vkljucujte vse priporocene skupine Zivil: sadje in zelenjavo,
sestavljene ogljikove hidrate, kakovostne beljakovine in zmerno kolicino razli¢nih vrst rastlinskih
mascob.

Cim veckrat uzivajte jedi, ki jih pripravite sami iz osnovnih sestavin. Izbirajte sezonsko in lokalno
pridelano hrano.

Redno uZivajte dnevne obroke: tri glavne obroke — zajtrk, kosilo in vecerjo — ter dve do tri malice
kot premostitvene obroke.

Obrokov ne izpuscajte, tako ohranjate enakomeren vnos energije in hranil, kar prispeva k zdravju
in dobremu pocutju.

Zelenjavo in sadje v svefi in kuhani obliki vkljucite v vsak obrok. Ce je mogo¢e, uZivajte lokalno
pridelano in sezonsko zelenjavo in sadje, v katerih je praviloma vec vitaminov, mineralov in
zascitnih snovi.

Pri vsakem obroku uzivajte sestavljene ogljikove hidrate: jedi iz razli¢nih Zit v obliki polnovredne
moke, kosmicev, kas; neoluscen riZ, strocnice, kot so grah, fizol, leca, soja, Cicerika itd.

UzZivajte ¢im manj enostavnih ogljikovih hidratov, kot so sladkor, sladkarije, sladke ali sladkane
pija¢e, marmelade, jedi iz bele moke itd., ki so osiromaseni vlaknin in nekaterih hranil.

Vsak dan uZivajte posneto prekuhano ali pasterizirano mleko in mle¢ne izdelke iz prekuhanega
ali pasteriziranega mleka ali ustrezne zamenjave; po moznosti veckrat na dan. V obdobju dojenja
so potrebe po kakovostnih beljakovinah in kalciju visje, zato na dan zauzijte dodatno skodelico
mleka ali ustrezne zamenjave za mleko in mlecne izdelke.

Izbirajte razlicne vrste pustega mesa, belega in rdecega.

Izogibajte se mesnim izdelkom, kot so salame, pastete, klobase ipd. zaradi visje vsebnosti soli in
aditivov.

UZivajte razli¢ne vrste rib, predvsem mastnih morskih rib, kot so sardela, skusa, slanik, losos, ali
sladkovodnih, kot je postrv.

UZivajte kakovostne mascobe, prevladujejo naj razli¢na olja rastlinskega izvora, kot so repicno,
sojino, soncnicno, olj¢no olje ipd.

UZivajte 2 do 3 litre tekocine na dan. Pri mo¢nem potenju in v vrocih poletnih dneh upostevajte
povecane potrebe po tekocini. Pijte veckrat po malo. Opazujte barvo urina, ki naj bi bila svetla.




Najprimernejsa izbira tekocine za Zejo so pitna voda, nesladkani zeliS¢ni in sadni ¢aji ter mineralna
voda z nizko vsebnostjo mineralov.

Pri pripravi obrokov uporabljajte zmerno kolicino soli, ki naj bo jodirana. Uporabljate lahko razlicne
zaCimbe. Vonj in okus vasega mleka se spreminja, odvisno od vrste hrane in zacimb, ki jih zauZijete.
Otroci, katerih matere uZivajo hrano razli¢nih vonjev in okusov, so pri uvajanju mesane prehrane
bolj sprejemljivi za razli¢ne okuse.

Izogibajte se uzivanju industrijsko polpripravljene in industrijsko pripravljene hrane, ker lahko
vsebuje veliko koli¢ino sladkorja, soli, mascob in vec aditivov.

Dnevno zauzijte najvec dve skodelici kave. Bodite zmerni pri uZivanju pravega ¢aja in drugih
napitkov, ki vsebujejo pozivila. Kadar mama zauzije prevec kofeina, lahko ta pri otroku povzroci
nemir.

Ne uZivajte alkoholnih pijac. Alkohol prehaja v materino mleko, s tem tvegate negativne posledice
pri otroku.

Ne uZivajte umetnih sladil in izdelkov, ki so jim dodana umetna sladila.

V primeru alergij v druZini se o vasi prehrani posvetujte z izbranim zdravnikom oz. pediatrom. Le
ob utemeljenem ali potrjenem sumu, da bi bila materina prehrana povezana s tezavami otroka, je
smiselno zacasno izlo¢anje dolocenih Zivil iz materine prehrane.

Pri razli¢nih oblikah prehrane in dietah, ki izkljucujejo doloceno skupino Zivil, se posvetujte s
strokovnjakom — z izbranim osebnim zdravnikom ali klini¢nim dietetikom, da ne bi pri vas ali pri
otroku prislo do pomanjkanja dolo¢enih hranil.

Dojeca mati potrebuje od 200 do 500 kcal/dan veé v primerjavi z Zensko, ki ne doji, odvisno tudi
od starosti dojencka oziroma od koli¢ine mleka, ki ga popije otrok. Matere, ki izklju¢no dojijo, po
porodu hitreje izgubljajo odvecno telesno tezo kot tiste, ki ne dojijo.

Po porodu je sprejemljivo, da zmerno izgubljate telesno teZzo in s tem tudi odve¢no mascobno
tkivo. Odsvetujemo stroge shujSevalne diete.

Po porodu zacnite s primerno telesno aktivnostjo glede na vase zdravstveno stanje in pocutje. Naj
bo vas cilj, da ste dnevno vsaj eno uro zmerno telesno aktivni, kar lahko na primer pomeni daljsi
sprehod v hitrejSem tempu.

Tudi zaradi varnosti izbirajte sezonsko in lokalno pridelano hrano.

Sveze meso, Se posebej perutnino, Ze od nakupa dalje vedno locujte od ostalih Zivil in skrbite za
¢im hitrejsi prenos do hladilnika.

Vedno preverite deklaracijo oz. oznacbo Zivila in upostevajte rok uporabe za hitro pokvarljiva Zivila,
ki so oznacena z oznako »Porabiti do:«. Ne uporabljajte Zivil, ki jim je potekel tak rok uporabe ali
zaradi njihovega videza, teksture, vonja in okusa niste prepricani, da so Se uzitna.

Orescke kupujte pri tistih ponudnikih, pri katerih se zaloge pogosto obnavljajo.
Ne uZivajte plesnive hrane.

Pozorni bodite na higiensko ustrezno ponudbo hrane: osebje, prodajne povrsine in embalaza naj
bodo Cisti, temperatura prostorov, kjer se nahajajo sveza Zivila, primerna, Zivila naj imajo znacilen
videz ipd. To Se posebej velja pri pokusanju ali nakupu hrane na trznicah, sejmih ali stojnicah.

Preverite embalaZo, ki ne sme biti poSkodovana ali umazana.

Pomembna je osnovna osebna higiena in ustrezna higiena prostorov. Pred pripravo hrane si
umijte roke, tudi med pripravo hrane si jih pogosto umijte. Delajte na Cistih povrsinah in s Cistim
kuhinjskim priborom.

Delovne povrsine, posodo, kuhinjske pripomocke (rezalne deske, noze ...) po uporabi temeljito
oCistite z detergentom in toplo vodo. Kuhinjske krpe pogosto perite. Redno menjajte pomivalne
gobice.

Meso pripravljajte z drugim kuhinjskim priborom kot zelenjavo in ostala Zivila. Za pripravo razli¢nih
Zivil (surovo meso, kuhano meso, zelenjava ...) uporabljajte razlicne deske in razlicne druge
pripomocke. NozZe in druge pripomocke Ze med pripravo hrane dobro Cistite. Tako preprecujete
prenos morebitnih nevarnih mikroorganizmov.



SvezZe sadje in zelenjavo vedno temeljito umijte, spirajte in po potrebi krtacite pod tekoco pitno
vodo.

Najboljsa so sveZe pripravljena Zivila.

Ce Zivila Zelite shraniti, jih po pripravi hitro ohladite in shranite v primerni posodi v hladilniku za
najvec dva dni.

Zamrznjena zivila odmrzujte po navodilih proizvajalca ali v hladilniku ¢ez noc.

Zivila, ki jih pripravljamo topla, pregrejte, prevrite ali prepecite, vendar jih ne zazgite.

vnaprej pripravljeni surovi zelenjavi in surovemu sadju za neposredno uzivanje, ki so na voljo
na prodajnih mestih, kot so pakirane solate, zelenjava iz solatnih barov, surovi kalcki, smutiji,
pakirano narezano sadje, predvsem ¢e hrana Ze dalj ¢asa stoji;

pakiranem jagodicevju, tudi zamrznjenemu; zaradi morebitne onesnazenosti z zdravju Skodljivimi
mikroorganizmi;

vnhaprej pripravljenim jedem z omejenim rokom uporabe, ki jih je do kon¢ne porabe treba hraniti
v hladilniku, kot so sveZe pastete, mesne in zelenjavne majonezne solate, mesni narezki, sendvici
z mesnimi ali ribjimi nadevi in narezano zelenjavo, saj nastete jedi sodijo med bolj tvegane zaradi
moZnega razvoja zdravju Skodljivih mikroorganizmov;

surovim in prekajenim ribam kot so surov ali prekajen losos, postry, slanik; sushiju; skoljkam
in drugim surovim morskim sadezem, saj so ta Zivila bolj tvegana zaradi morebitne prisotnosti
patogenih bakterij,virusov, biotoksinov ali histamina;

uzivanju rib, ki so na koncu prehranjevalne verige, kot so morski pes, vecja tuna, mecarica,
jadrovnica, scuka, sulec, ki lahko vsebujejo visje koncentracije strupenega metilnega Zivega
srebra;

surovemu mesu v jedeh kot so carpaccio, tatarski biftek ali manj peCcenemu mesu, pripravljenemu
na razlicne nacine (na zaru, v ponvi, v pecici); z uzivanjem takih Zivil se izpostavljate tveganju za
zastrupitev s patogenimi bakterijami, kot sta npr. salmonela ali VTEC E. coli, virusi ali paraziti, kot
je toksoplazmoza;

mleku in mle¢nim izdelkom iz surovega ali nepasteriziranega mleka zaradi mozne prisotnosti
bakterije rodu Listeria;

sirom s plesnijo, kot so brie, gorgonzola, rocquefort in drugim sirom s plesnijo, saj se zaradi
nepravilne hrambe plemeniti plesni lahko manj opazno pridruzijo tudi zdravju Skodljive plesni, ki
sproscajo toksine in povzrocajo zastrupitve;

surovim jajcem in jedem iz surovih jajc kot so sveZe pripravljena majoneza, $ato, tiramisu in
nekatere druge kremne sladice, prelivi za solate, saj niso toplotno obdelane in obstaja verjetnost
zastrupitve z bakterijami kot sta salmonela in kampilobakter;

gobam in jedem iz gob, ker so tezje prebavljive.

Pri uZivanju rastlin in gob, nabranih v naravi, bodite pozorni, da ne bi pomotoma zauZili njim
podobnih, ki so lahko smrtno nevarne, na primer strupenih gob namesto uzitnih, Smarnice ali
jesenskega podleska namesto cemaza in podobno.
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