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Dojenje in prehrana dojece
matere

Vse vec znanstvenih odkritij kaze, da je prehrana pred nosec¢nostjo, med njo in v ¢asu
dojenja ter v prvem dojenckovem letu dolgorocna nalozba v zdravje. Vpliva ne le na
zdravje dojencka in otroka, temvec seze njen vpliv vse v odraslo dobo (zmanjsanje tve-
ganja za razvoj povisanega krvnega tlaka, diabetesa, cezmerne telesne mase, presnovnih
bolezni ter bolezni srca in ozilja) (The power of programming, 2010). Omenjeni fenomen
imenujemo presnovno programiranje (angl. metabolic programming, Lucas, 1998)
ali presnovni vtis (angl. metabolic imprinting, Waterland, 1999).

Zdrava in uravnotezena prehrana dojec¢e matere je pomembna za dojencka in mater,
saj sta oba skupaj nelocljiva enota. Zdravje in prehrana matere ni in ne more biti locena
od zdravja in prehrane dojencka. Tudi kadar je sestava materinega mleka ustrezna in
napredovanje telesne mase dojencka starosti primerno, Se ne moremo sklepati, da je
prehrana dojece matere uravnotezena. Ustrezna sestava materinega mleka je pogosto
namrec lahko zagotovljena na racun praznjenja zalog hranil iz organizma matere.
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Dojenje je najbolj naraven in idealen nacin hranjenja dojencka. Izklju¢no dojenje v prvih Sestih
mesecih Zivljenja zagotovi vse dojenckove potrebe za rast in razvoj. Dojenje priporo¢amo vsaj
do dopolnjenega prvega leta starosti, potem pa, dokler Zelita doje¢a mati in otrok.

Zgornje omejitve za trajanje dojenja ni. Koristi za otroka in mater prinasa tudi dojenje, daljse
od enega leta.

Po nasvetu pediatra dajemo dojenim dojenckom za preprecevanje rahitisa vitamin D (400
mednarodnih enot, ME), od prvega tedna po rojstvu dalje. Nedonosencki in zahirancki ter do-
jencki s hematoloskimi motnjami ali dojencki z nezadostnimi zalogami zeleza ob rojstvu potre-
bujejo po nasvetu pediatra dodatke Zelezovih preparatov do 6. meseca starosti.

Stevilne raziskave dokazujejo korist dojenja ne le za dojencke in otroke, temve¢ tudi za dojece
matere, druzine in $irSo druzbo. Dojenje je Se posebno pomembno pri dojenckih s povecanim
zdravstvenim tveganjem.

Izklju¢no dojenje je Zeleni cilj prvih 6 mesecev starosti, priporoca pa se vsaj 4 mesece. Uvedba
novih zivil poleg izklju¢nega dojenja ni zazelena in ni potrebna pred dopolnjenimi 4. meseci
starosti, se pa svetuje najkasneje pri dopolnjenih 6. mesecih starosti (v zacetku 7. meseca zi-
vljenja) (Fewtrell s sod., 2017).
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Vsebnost hranil v materinem mleku se v obdobju dojenja natan¢no prilagaja potrebam
dojencka (lo¢imo kolostrum, prehodno in zrelo mleko).

Sestava se spreminja tudi med hranjenjem (na zacetku enega podoja je mleko bolj tekoce
in vodeno, da se dojencek najprej odZeja, proti koncu pa vsebuje vec mascob in energije,

da dojencek potesi lakoto).

Okus in aroma mleka odrazata prehrano matere, kar ugodno vpliva na razvoj senzori¢ne
sprejemljivosti pri dojenckih.

Hranila iz materinega mleka se izredno dobro absorbirajo.
Materino mleko je izredno dobro prebavljivo in vsebuje tudi prebavne encime.

Vsebuje razlicne zascitne snovi (imunoglobuline, lizozim in laktoferin), ki dojencka
varujejo pred okuzbami.

Dojenje zmanjsa pogostnost in resnost bolezni pri Stevilnih nalezljivih boleznih, kot
so bakterijski meningitis, bakteriemija, sepsa pri dojenckih, diareja, okuzba dihalnega
sistema, nekrotizantni enterokolitis (zlasti pri nedonosenckih), vnetje srednjega usesa,
okuzba secil, sepsa pri nedonosenckih.

Pri dojenih otrocih je nizja umrljivost.

Pri dojenih otrocih je manj nenadnih smrti v prvem letu Zivljenja.

Manj je insulinsko odvisnega diabetesa tipa 1in 2.

Zmanjsana je pogostnost limfoma, levkemije, Hodgkinove bolezni in astme.

Dojenje je bilo v Studijah povezano z boljsim kognitivnim razvojem dojenih otrok v
primerjavi z zalivancki.

Sesanje na prsih krepi razvoj Celjusti.

Dojenje ima tudi prakti¢ne prednosti: na voljo je vedno ob pravem casu, v pravi obliki, je
higiensko neoporec¢no in ima vedno pravo temperaturo.

Dojenje dolgoro¢no vpliva na zdravje, zmanjsa pojavljanje ¢ezmerne telesne mase,
debelosti in hiperholesterolemije pozneje v otrostvu.
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Dojenje takoj po rojstvu zmanjsa poporodno krvavitev in pomaga pri kréenju maternice
zaradi vegjih krvnih koncentracij hormona oksitocina.

Laktacijska amenoreja (odsotnost mesecnega perila) ugodno vpliva na manj slabokrvno-
sti pri dojecih materah.

Dojenje dokazano zmanjsa tveganje za karcinom dojke in ovarijev ter verjetno zmanj3a
tveganje za osteoporozo v postmenopavzalnem obdobju.

Dojenje pripomore k zgodnejsi vzpostavitvi telesne mase pred nosecnostjo.

Spodbuja pristen stik med materjo in dojenckom.

Poleg ugodnih ucinkov na zdravje dojenckov in otrok je zelo pomemben tudi ekonomski
vidik za druzino ter celotno druzbo:

Prihranek zaradi manjse obolevnosti dojenih otrok (zmanjsanje Stevila ambulantnih pre-
gledov, nizja stopnja hospitalizacije, krajse hospitalizacije ter prihranek zaradi manj zdra-
vljenja bolnih dojenckov in malckov).

Dojenje zaradi boljsega zdravja dojencka omogoca vec ¢asa za ostale druzinske ¢lane.
Dojenje je prakti¢no, mati in oCe privarcujeta as in denar, potreben za nabavo in pripra-
vo mle¢ne mesanice. Privaréevan denar naj bo namenjen za zdravo in kakovostno
prehrano dojece matere.

Dojenje je mnogo bolj ekolosko in doprinese k zmanjsanju odpadkov, npr. pri proizvodniji
steklenick in embalaze adaptiranih mle¢nih formul in preparatov adaptiranega mleka.
Dojenje zmanjsa energijske potrebe za proizvodnjo adaptiranih mle¢nih formul in s tem
prispeva k manjsemu segrevanju planeta (Fidler Mis, 2002; Sedmak s sod., 2010; Gartner s
sod., 2005; World Health Organisation, 1998; World Health Orga- nisation, 2004).
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Materino mleko je najbolj zdrava hrana za dojencke. Kadar ima mati premalo mleka, potre-
buje ustrezno podporo medicinskega osebja za spodbujanje dojenja. Sele kot zadnji ukrep
po posvetu v otroski posvetovalnici lahko mati dojenc¢ku poleg dojenja ponudi industrijsko
pripravljen nadomestek za materino mleko (mle¢no formulo). To je tudi najbolj primerna
teko¢a mle¢na hrana, ¢e mati dojencka preneha dojiti pred 12. mesecem starosti (Sedmak
s sod., 2008). Tudi delno dojenje je dragoceno (Hren s sod., 2009; Koletzko s sod., 2010).

Kadar mati iz objektivnih razlogov ne more dojiti, bodisi ker nima mleka ali je dojenje kon-
traindicirano, je najboljsa zamenjava industrijsko pripravljen nadomestek za materino mleko,
ne pa kravje mleko. Nadomestki za materino mleko so zacetna in nadaljevalna mleka za do-
jencke. Zacetno mleko je Zivilo, ki zado3¢a prehranskim potrebam zdravih dojenckov v prvih
Sestih mesecih starosti. Nadaljevalno mleko je Zivilo za zdrave dojencke od Sestega meseca
starosti dalje in predstavlja glavno tekoce Zivilo vse bolj raznolike prehrane. V prvih Sestih
mesecih se ne sme uporabljati kot nadomestek za materino mleko. Vedno pripravite svez
obrok in uporabite prilozeno merico. V primeru nepravilne priprave in shranjevanja obrokov
obstaja tveganje za poslabsanje zdravja dojencka.

Kravje mleko ni primerno za dojencke kot glavni napitek do dopolnjenih 12 mesecev
starosti, ker vsebuje:

prevec:

- beljakovin in mineralov, kar obremeni ledvice;

- mascob, zlasti nasicenih

- energije (kar vse poveca tveganje za prekomerno telesno maso in debelost).

premalo:

- Zeleza, ki se tudi slabo absorbira, s ¢imer se poveca tveganje za pomanjkanje
Zeleza. Pomanjkanje zeleza lahko povzroci slabokrvnost, ki jo drobne krvavitve iz
prebavil $e poslabsajo (Nutri-Science, 2004);

- vitaminov;

- joda;

- esencialnih masc¢obnih kislin (linolna kislina, C18:2n-6 in a-linolenska kislina,
C18:3n-3), zlasti dolgoveriznih, veckrat nenasi¢enih masc¢obnih kislin (omega-3
0z.n-3 LCP), kot sta npr. dokozaheksaenojska kislina (C22:6n-3, DHA) in
eikozapentaenojska kislina (C20:5n-3, EPA) (Fidler s sod., 2000), (Fewtrell s
sod., 2017).
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Ali lahko starsi sami pripravijo mle¢no mesanico?

Pripravo nadomestka za materino mleko iz kravjega mleka mo¢no odsvetujemo, saj bi bilo
treba kravjemu mleku dodati ustrezno koli¢ino vode, razlicne oblike skroba (glede na sta-
rost dojencka), mle¢ni sladkor in rastlinsko olje. Poleg tega bi mleku primanjkovalo precej
vitaminov (zlasti C in A), Zeleza, joda in dolgoveriznih veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin.
Vprasljivi sta tudi higiena priprave in mikrobioloska varnost (Fidler, 2002).

Dojece matere naj bi se prehranjevale ¢im bolj pestro in uravnotezeno ter imele redne obro-
ke hrane. Poleg tega naj bi tudi dovol;j pile (npr. en kozarec vode ob vsakem dojenju) (Koletz-
ko s sod., 2010). Zdrava prehrana in zdrav Zivljenjski slog v ¢asu dojenja in hranjenja dojencka
sta pomembna, dragocena in dolgoro¢na nalozba v zdravje. To je poleg vase ljubezni do
dojencka najlepsa popotnica za njegovo bolj zdravo in dolgo Zivljenje. Hkrati je priloznost, da
¢im bolj izboljsate prehrano in Zivljenjski slog celotne druzine.

Za sintezo mleka je pomembna predvsem pravilna tehnika dojenja, ¢im bolj pogosto doje-
nje, zlasti v prvih tednih po porodu, in sicer vsakokrat iz obeh dojk, dovolj pocitka, psihi¢na
umirjenost (prijazna in naklonjena podpora cele druZine) in zadostno pitje tekocine. V ¢asu
dojenja poteka pospesen prenos hranil iz telesa matere v humano mleko. Za dojeco mater
je izredno pomembno, da svojo prehrano prilagodi povec¢anim potrebam po hranilih. Shuj-
Sevalne diete v ¢asu dojenja niso primerne (Koletzko s sod., 2010).

Sestava materinega mleka je precej odvisna od pre-
hrane dojece matere. Tako je npr. mas¢obno-Kkislin-
ska sestava materinega mleka vec¢inoma odvisna

Ze od prehrane v c¢asu nosecnosti kot tudi od
prehrane v ¢asu dojenja (Fidler s sod., 2000).
Poleg tega je vsebnost selena, joda in neka-
terih v vodi topnih vitaminov B-kompleksa
odvisna od prehrane matere (Erick, 2008).

Dojeca mati naj se prehranjuje ¢im bolj pestro
(slika 1). Vodilo naj bo izbira raznolikih, ¢im bolj sve-
Zih in hranilno bogatih Zivil. Poleg pitja dovolj vode, naj
uziva:
vsaj pet porcij zelenjave in sadja na
dan (bogat vir vitaminov, mineralov,  Slika 1. Prehranski krog (DGE, 2003) ); po novih priporocilih se
prehranskih vlaknin, sekundarnih ra- svetuje Se vec Zivil rastlinskega izvora (zlasti oznake 1, 2 in 3), ter
stlinskih snovi): manj Zivil Zivalskega izvora (oznaki 4 in 5) (Willett s sod., 2019
zelenjave v vseh oblikah in barvah
(bela, rumena, oranzna, vijoli¢na, zelena; npr. blitva, brokoli, bucke, cvetaca, korenje, ku-
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mare, paradiznik, paprika, solata, spinaca, zmerne koli¢ine disavnic in zacimb; vsaj polovi-
co sveze, surove, pri kuhanju pazimo, da je ne razkuhamo)

strocnice: Cicerika, fizol, grah, leca, soja (tofu), (bogat vir kompleksnih ogljikovih hidratov,
beljakovin, prehranskih vlaknin, vitaminov B kompleksa, zeleza, bakra, cinka, magnezija,
mangana, fosforja, fitosterolov)

sadja (celega, svezega; ne v obliki soka/pasiranega/marmelade),

polnozrnata Zita (ajda, koruza, oves, pira, polnozrnata psenica, je¢men rjav riz in rz; npr.
Zitni kosmici: ovseni, ajdovi, pirini, rzeni; polnozrnati kruh, polnovredne testenine, ajdova/
je¢menova /ovsena/pirina kasa) ter polnovredna Zivila (izdelki, ki vsebujejo polnozrnata
Zita)

krompir (vsebuje kompleksne ogljikove hidrate);

zmerne koli¢ine mle¢nih izdelkov in mleka (vir kalcija,vitamina D, vendar tudi holesterola
in nasi¢enih mascob);

zmerne koli¢ine pustega mesa (perutnino, obc¢asno rdece meso) (vir beljakovin, Zeleza,
cinka, vitamina B,,, vendar tudi holesterola in nasicenih mas¢ob);

drobne morske ribe (dvakrat/teden: sardele, sardine, in¢une), ki so pomemben vir dol-
goveriznih veckrat nenasicenih mascobnih kislin, zlasti DHA in EPA ter

joda, vendar tudi holesterola in nasic¢enih mascob;

orescke (indijski orescki, lesniki, orehi, mandlji), semena in male kolic¢ine rastlinskih olj
(olj¢no olje, olje oljne repice, sojino-, orehovo-, laneno olje) ter

male koli¢ine jajc (vsebujejo holesterol in nasicene mascobe).

Glede na najnovejsa priporocila (Planetarna dieta), ki upostevajo tako zdravje kot okoljske
vidike, naj ima zdrava prehrana ustrezen energijski vnos in naj bo sestavljena iz raznovrstnih
zivil rastlinskega izvora, ¢im manj pa naj bo zivil Zivalskega izvora ter predelanih Zivil, ki vse-
bujejo veliko, sladkorja, soli, aditivov (Willett s sod., 2019).

gobe (e niso iz onesnazenega okolja, ¢e so povsem sveze, Ce jih je nabral izkusen gobar,
e so temeljito oprane in toplotno obdelane; glede na to, da so tezko prebavljive, se jih ne
sme uzivati na prazen Zelodec ali zvecer);

kavo (najvec dve skodelici na dan).

zelo sladkim/slanim/mastnim (zlasti ocvrtim) Zivilom (prosti sladkorji, soli, trans masco-
be) ter hitri hrani (angl. »fast food«)

pijacam s sladkorjem:

pijacam z dodanim sladkorjem in/ali s sladili, PDS; pijace, ki vsebujejo dodano saharo-
2o, visoko fruktozni koruzni sirup, koncentrat sadnega soka (npr. ledeni ¢aj, nektar, voda
z okusom, sladke gazirane pijace (npr. kokakola), sladkan caj, energijske pijace/napitki
(kofein, prosti sladkorji), pijace za Sportnike, sirupi za redcenje z vodo, praski za red¢enje
z vodo) in

sadnim sokovom) (prosti sladkorji v tekoci obliki). Omenjene pijace imajo neugoden
vpliv na presnovo, regulacijo apetita, prekomerno telesno maso, zobno gnilobo in na
senzori¢no sprejemljivost hrane, zlasti zelenjave;
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sladkarijam, slas¢icam, sadnim jogurtom (prosti sladkorji);

piskotom, krekerjem, pecivu iz listnatega/kvasenega testa, pitam, tortam, Zitnim plos¢i-
cam, ocvrtim Zivilom (pomfrit, krofi, miske, flancati, prazena ¢ebula) (trans mascobe);
predelanim (rafiniranim) Zitom (izdelkom iz bele moke: kruh, testenine, peciva...)
mesnim izdelkom (sol, nasi¢ene mascobe, nitrati, nitriti, polifosfati),

slanemu kruhu, slanim prigrizkom, slanim sirom (sol),

jetrcam, jetrnim pastetam (tezke kovine, prevec vitamina E);

vedjim ribam (tuna, morski pes), skoljkam in morskim sadeZem (tezke kovine, druga one-
snazevala);

surovim in/ali toplotno premalo obdelanim Zivilom: tatarski biftek, prsut, prekajene ribe,
susi, sasimi, jajca, majoneze, tiramisu, surovo mleko, surovi sokovi, siri iz nepasterizirane-
ga mleka, surovi kal¢ki, predhodno narezana solata (mikrobioloske okuzbe)

opustijo naj nezdrave oz. skodljive razvade: alkohol, kajenje (aktivno in pasivno), droge
(Fidler Mis, 2018), (Malik s sod., 2010), (Willett s sod., 2019).

Dojece matere naj se izogibajo alkoholu (alkoholnim pijacam: pivu, vinu, $ampanjcu, liker-
jem, zganim pijacam), saj prehaja v humano mleko. V nasprotju z lai¢no razsirjenim mnenjem
ne spodbuja sinteze mleka, temvec jo kve¢jemu zmanjsa (National Institute on Alcohol Abu-
se and Alcoholism, 2003). Le ob posebnih priloznostih smejo dojece matere popiti majhen
kozarec vina, piva ali penecega vina.

Dojece matere naj ne kadijo, niti aktivno niti pasivno. Nikotin prehaja v humano mleko in
med drugim zmanjsa njegovo sintezo. Kajenje katerega koli od starsev ali ostalih oseb v
prisotnosti otroka ni primerno. Nikakor ni dopustno kajenje v prostoru, kjer se zadrZuje otrok
(stanovanje, avto) (Koletzko s sod., 2010).

Priporocamo manjse obroke, ki naj bodo enakomerno porazdeljeni ¢ez dan: zajtrk, kosilo
in vecerjo ter dva do tri vmesne obroke (dopoldanska in popoldanska malica). Pet do Sest
obrokov na dan zagotavlja enakomerno oskrbo s hranili, hkrati pa se izognete pretiranim
obc¢utkom lakote in sitosti (Fidler Mis in Sirca-Campa, 2004; Kersting in Alexy, 2002).
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(osnovne in dodatne potrebe za sintezo mleka)

Potrebe po energiji v ¢asu dojenja so odvisne od koli¢ine in sestave materinega mleka, od
prehranskih potreb in prehranskega stanja dojece matere, zlasti pa od njene telesne aktivno-
sti (PAL-vrednost) (D-A-CH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr, 2018). Povpre¢na koli¢ina
zrelega materinega mleka znasa od 750 do 800 ml/dan, pri ¢emer obstajajo velike individu-
alne razlike, saj znasa razpon od 400 do vec kot 1000 ml/dan. Za sintezo 750 ml materinega
mleka/dan (500 kcal/dan) je potrebno dodatnih 656 kcal/dan, pri ¢emer okrog 170 kcal/dan
prispevajo mascobne zaloge dojece matere.

Po priporocilih (D-A-CH Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 2018) naj bi doje¢a mati (v
starosti 25 do < 51 let) s prehrano glede na svojo telesno aktivnost v povpredju zauzila med
1.900 kcal (nizka telesna aktivnost, PAL-vrednost = 1,4) in 2.700 kcal/dan (visoka telesna
aktivnost, PAL = 2,0; osnovne potrebe) ter za sintezo mleka dodatnih 500 kcal/dan za iz-
klju¢no dojenje, nato pa 400 kcal/dan za delno dojenje. Omenjeno priporocilo temelji na
predpostavki, da ostali del energije izvira iz mas¢obnih zalog dojece matere, ki so se nakopi-
Cile v ¢asu nosec¢nosti (D-A-CH Referenzwerte flr die Nahrstoffzufuhr, 2018). Dojece matere
imajo navadno zelo dober tek in z lahkoto pokrijejo omenjene dodatne potrebe po energiji.

Stevilne matere Zelijo Ze takoj po porodu zaceti hujiati, kar lahko neugodno vpliva na manjso
koli¢ino sintetiziranega mleka in njegovo sestavo. Iz mas¢obnih zalog matere se namrec v
mleko izlo¢ajo tudi v njenih telesnih mascobah raztopljene necistoce. Zmerna izguba telesne
mase in zmerno zmanjsanje mascobnega tkiva v ¢asu dojenja sta normalna in sprejemljiva.
Dojec¢im materam odsvetujemo redukcijske (shujsevalne) diete oziroma forsirano hujsanje.
Optimalno je, ¢e dojeca mati ohranja telesno maso ali jo postopoma izgublja, vendar ne do
manjse telesne mase, kot jo je imela ob zacetku nosecnosti (D-A-CH Referenzwerte fur die
N&hrstoffzufuhr, 2018, Koletzko s sod., 2010).
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Ogljikovi hidrati naj podobno kot pred nosecnostjo prispevajo 55 % dnevnega vnosa energi-
je. Prevladujejo naj ogljikovi hidrati iz polnozrnatih Zit (sestavljeni ogljikovi hidrati z nizkim
glikemic¢nim indeksom (GI)), ¢&im nizji naj bo vnos rafiniranih Zit in Zivil, Se niZji pa vnos
prostih sladkorjev (< 5% energije).

Polnozrnata zita (oz. nepredelana semena Zit) so sestavljena iz otrobov, kal¢ka in en-
dosperma (notranjega dela Zita). Otrobi so trda zunanja semenska ovojnica ter so bogat vir
prehranskih vlaknin, fenolnih spojin, vitaminov (B2, B3) in mineralov (Zeleza, cinka, fosforja in
magnezija). Endosperm vsebuje skrob in beljakovine. Kalcek je bogat vir vitaminov (B kom-
pleks, A in C), beljakovin, mineralov (kalcij) in vlaknin. Polnozrnata zita so semena Zzit, ki so
predelana (zdrobljena, zmleta ali ekstrudirana) tako, da obdrzijo primerljivo koli¢ino otrobov,
kalckov in endosperma, kot jih imajo nepredelana semena (npr.: ajda, je¢men, koruza, pira,
neoluscena Zita (polnovredne kase oz. cela zrna: ajda, je¢men, kamut, oves, pira, polnovre-
dna psenica, rz), oves, rjav/neoluscen riz in rz).

Priporocljive so tudi stro¢nice (Cicerika, fizol, grah, leca, soja) in ostala zelenjava.

Polnovredna Zivila so izdelki iz polnozrnatih Zit (npr. ajdova/ovsena/je¢menova kasa, ko-
smici, polnovredne moke, polnozrnat kruh/testenine (mletje celega zrna), pira, neoluscen riz).

Polnozrnata Zita zniZujejo tveganje za sr¢no-Zilne bolezni, diabetes tip 2 (znizujejo GI, upo-
Casnijo inzulinski odziv), gastro-intestinalne bolezni in rakave bolezni. Vplivajo na hormone,
ki uravnavajo sitost, s ¢imer pomagajo pri uravnavanju telesne mase. Delujejo anti-oksida-
tivno in protivnetno (fenolne spojine, karotenoidi, vitamin E), znizujejo holesterol (nenasice-
ne mascobne kisline, vlaknine, netopen $krob in oligosaharidi) ter lipide v plazmi, izbolj$ajo
inzulinsko obcutljivost ter krvni pritisk (magnezij in kalij).

Rafiniranje zrn povzroca veliko izgubo hranil in viaknin, saj se izgubi kar 80% vitaminov,
mineralov, vlaknin, fenolnih spojin. To zelo zmanjsa prehransko vrednost in ima posledice za
zdravje. Rafinirana zita in Zivila (npr. bel kruh, bele testenine in poliran riz) vsebujejo eno-
stavne ogljikove hidrate in imajo visok Gl, zato njihovo uZivanje ¢im bolj zmanjsajte (Willett
s sod., 2019).

UzZivanje prostih sladkorjev (»mono in di-saharidi, dodani v hrano s strani proizvajalca,
kuharja, in/ali potrosnika in naravno prisotni sladkorji v medu, sirupih, sadnih sokovih in
koncentratu sadnih sokov) (World Health Organization, 2015) zmanjsajte na < 5% dnevnega
energijskega vnosa (SACN s sod. 2015), (Fidler Mis s sod. 2017). To velja zlasti za pitje pijac s
sladkorjem (PDS, sadni sok), kot tudi uzivanje sladkarij, sladkorja, marmelad ter medu. Pitje
pija¢ s sladkorjem (zlasti PDS in sadnih sokov) se posebej odsvetuje, ker vsebujejo prosti
sladkor v tekoci obliki in povecajo tveganje za prekomerno telesno maso in debelost, zobni
karies, zmanjsajo raznolikost prehrane in lahko povzrocijo slab3o oskrbo s hranili, ter so lah-
ko povezane s povecanim tveganjem za sladkorno bolezen tip 2, sr¢no-zilnim tveganjem in
drugo (World Health Organization, 2015), (SACN s sod., 2015), (Fidler Mis s sod., 2017). Naravni
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sadni sokovi, brez dodanega sladkorja, prav tako vsebujejo 5-17% prostih sladkorjev v tekoci
obliki (Fidler Mis s sod., 2017).

Beljakovine so sestavni deli celic, vezivnega tkiva, misic, kosti in organov. Potrebe po belja-
kovinah in kalciju so prav tako vec¢je kot med nosec¢nostjo. Dojec¢a mati jih lahko zagotovi z
dodatno porcijo mle¢nih izdelkov ali stro¢nic. Glavni viri beljakovin naj bodo iz rastlin, vkljuc-
no s sojo (npr. tofu) in drugimi stro¢nicami (Cicerika, fizol, grah in leca) in oresc¢ki (arasidi,
brazilski oreski, lesniki, mandlji, orehi, pistacije) ter izdelki iz p3enice (npr. sejtan). Kombi-
nacija stro¢nic in zit zadosti vsem potrebam po esencialnih aminokislinah tudi pri veganski
prehrani. Manjsi del beljakovin naj bi zauzili z Zivili Zzivalskega izvora, iz morskih rib, zmernih
koli¢in perutnine in jajc ter nizkimi vnosi rde¢ega mesa (izjema pri pomanjkanju Zeleza) (Wil-
lett s sod., 2019), (D-A-CH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr, 2018).

Potrebe po mascobah se med dojenjem ne povecajo. Predstavljajo 30 % dnevnega vnosa
energije. Cezmerno uzivanje maécob lahko povzro¢i pretiran obéutek sitosti in slabosti. Iz-
redno pomembna je sestava mascob (izogibanje trans masc¢obam, < 10 % nasicenih ma-
3¢ob, > 10 % enkrat nenasi¢enih mas¢ob in 7-10 % veckrat nenasi¢enih mascob) (D-A-CH
Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 2018). Prevladujejo naj orescki, v manjsih koli¢inah
pa olja rastlinskega izvora. Olj¢no olje vsebuje veliko enkrat nenasi¢enih mascobnih kislin, ki
ugodno vplivajo na sestavo krvnih lipidov. Sojino olje, olje oljne repice, orehovo, konopljino
in laneno olje so bogat vir linolne in a-linolenske kisline, mas¢obnih kislin, ki ju telo ne more
izdelati samo, zato ju mora dobiti s hrano (esencialni mascobni kislini). Za navedena olja je
znacilno ugodno razmerje med linolno in a-linolensko kislino, zato jih v prehrani $e posebej
priporo¢amo.

Za namaze so najbolj primerni namazi na osnovi mletih ores¢kov ali leSnikov.

Znane tudi kot omega-3 dolgoverizne veckrat nenasi¢ene mascobne kisline (npr. DHA in
EPA), so zelo pomembne za razvoj dojencka pred rojstvom in po njem, kot tudi za zdravje
matere. V razvijajocih se membransko bogatih tkivih, moZzganih in ocesni mreznici se pred
rojstvom in po njem kopicijo velike koli¢ine omenjenih mascobnih kislin, ki so pomembne
za razvoj ostrine vida, za rast in psihomotoricni razvoj.
Omenjene mascobne kisline so predvsem v morskih
ribah (Fidler s sod., 2000; Odprta platforma za klini¢-
no prehrano, 2019).

Ugodno vplivajo na sestavo krvnih mascob (holesterola
in trigliceridov) in znizujejo krvni tlak. Za nosecnice in
dojece matere je pomembno, da uZivajo morske ribe
vsaj dvakrat na teden, od tega naj bi vsaj enkrat na
teden uzivale mastne ribe (slanik, skusa, sardine), od-
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svetuje pa se uzivanje lososa, tune in morskega psa. Za nosece in dojece matere, ki ne uzivajo
redno morskih rib (ca. 100 mg DHA/dan s prehrano) se svetuje dodatek 200 mg DHA/dan v
obliki kapsul ali olja. Za matere, ki ne uzivajo morskih rib se svetuje dodatek 300 mg DHA/
dan v obliki kapsul ali olja. Ribe naj bodo pecene v pecici, kuhane v pari ali dusene v majhni
koli¢ini olja, ne pa ocvrte v olju. Lahko uzivate tudi jajca, mleko in druga Zivila, obogatena z
omega-3 dolgoveriznimi veckrat nenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami, zlasti z DHA (Koletzko
s sod., 2019).

V mascobabh Zivalskega izvora (maslo, slanina, zaseka, loj) kot tudi v palmovi in kokosovi
mascobi je veliko nasi¢enih maséobnih kislin in holesterola (le v masc¢obah Zivalskega
izvora), zato se svetuje izogibanje. Pomembno je, da ne spregledate skritih maséob, ki so
v ocvrtih Zivilih, salamah, klobasah, sirih, smetani, majonezi, pecivu itd. Omenjena Zivila se
odsvetujejo.

Uzivajte ¢im manj TMK (manj kot 1% prehranske energije na dan (D-A-CH Referenzwerte fir
die Nahrstoffzufuhr, 2018), saj prehajajo iz prehrane matere v humano mleko. Poznamo tri
vire TMK:

1. industrijsko proizvedene; nastanejo pri delni hidrogenaciji nenasicenih olj in mascob;

2. nastale pri toplotni obdelavi Zivil: cvrenje, prazenje na olju ali masti pri temperaturi nad
120°C,

3. naravno nastale; v vampu prezvekovalcev (svinjska mast, maslo, goveji loj, goveje, ovcje
in kozje meso).

TMK povecajo: koncentracijo LDL holesterola in trigliceridov v plazmi, vnetje notranje povrsi-
ne arterijske stene, tveganje za bolezni srca in oZilja, tveganje za aritmijo (Willett in Ascherio
1994) in tveganje za rak dojk (za 75%) (Chajés s sod., 2008). Skodljivo vplivajo na mas¢obno-
-kislinsko sestavo mozganov, ovirajo sintezo esencialnih masc¢obnih kislin in nevroloski ra-
zvoj. (Decsi in Boehm 2013), (Koletzko, 1994) Za nosecnice in dojece matere je pomembno
izogibanje Zivil, ki vsebujejo industrijske TMK (pecivo/sladice iz listnatega/kvasenega testa,
piskoti, vaflji, krekerji, pite, torte, pokovka, Zitne ploscice) in/ali TMK iz ocvrtih Zivil (pomfrit,
krofi, miske, flancati.

Dojec¢im materam svetujemo, da se povsem ali ¢im bolj izogibajo ocvrtim Zivilom in delno
hidrogeniranim oljem.

Slika 2. Dojecim materam svetujemo, da izogibajo ocvrtim Zivilom in delno hidrogeniranim oljem.
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V ¢asu dojenja se bistveno povecajo (tabela 1), celo v veliko vec¢jem obsegu kot potrebe po
energiji. V praksi to pomeni, da ni dovolj uzivati ve¢jih koli¢in hrane, ampak zlasti hranilno
bogato hrano. Hranilno bogata zZivila so tista, ki na enoto energije vsebujejo veliko hranil,
npr. zelenjava, strocnice, sadje, polnozrnati izdelki, orescki. Hranilno revna Zivila so tista, ki
vsebujejo veliko mas¢ob/prostih sladkorjev/soli in le malo drugih hranil, npr. ocvrta Zivila,
PDS, pecivo, sladkarije, rafinirana Zivila. Omenjena Zivila in pijace kot tudi zelo predelana
Zivila (mesni izdelki) v prehrani dojecih mater niso zazelena.
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Primerjava osnovnih dnevnih potreb po energiji, vitaminih in mineralih s
potrebami v obdobju dojenja (D-A-CH Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 2015), (D-
—-A-CH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr, 2018)

Vitamini Obicajne dnevne Potrgbg med Povecanje
potrebe dojenjem potreb v %

Energija 2100 kcall 2600 kcal 24
Vitamini

A (retinol ekvivalent) 0,8 mg 1,5 mg 88
D (kalciferol) 20 pg 20 pg 0
E (tokoferol ekvivalent) 12 mg 17 mg 42
B, (tiamin) 1,0 mg 1,3 mg 30
B, (riboflavin) 11 mg 1,4 mg 27
B, (niacin) 12mg 16 mg 33
B, (piridoksin) 1,2 mg 1,9 mg 58
B, (folna kislina, folat ekvivalent) 0,3 mg 0,45 mg 50
B,, (kobalamin) 4,0 ug 5,5 Hg 38
C (askorbinska kislina) 95 mg 125 mg 26
Minerali

kalcij 1000 mg 1000 mg (1]
fosfor 700 mg 900 mg 29
magnezij 300 mg 390 mg 30
cink 70 mg 11,0 mg 57
Zelezo 15 mg 20 mg 33
jod 200 pg 260 pg 30

Osnovne potrebe so odvisne od starosti in telesne aktivnosti dojece matere (starostna skupina 19 do < 25 let: 1900
kcal/dan pri PAL = 1,4; 2200 kcal/dan pri PAL = 1,6; 2500 kcal/dan pri PAL = 1,8 ter 2700 kcal/dan pri PAL = 2,0; starostna
skupina 25 do < 51let: 1800 kcal/dan pri PAL = 1,4; 2100 kcal/dan pri PAL = 1,6; 2400 kcal/dan pri PAL = 1,8 ter 2600 kcal/
dan pri PAL = 2,0); povprecje priporo¢enega energijskega vnosa Zenske, starosti 19 do < 25 let (2325 kcal/dan) ter 25 do
< 51 let (2225 kcal/dan) = povp. 2275 kcal/dan; ob niZji telesni aktivnosti zadostuje nizji energijski vnos (npr. 2100 kcal).

2100 kcal/dan (osnovne potrebe) + dodatek za izklju¢no dojenje prve 4-6 mesecev: 500 kcal/dan; dodatek za delno
dojenje 400 kcal/dan.

Folna kislina se nahaja v hrani v obliki folata (1 mg folat ekvivalenta = 1 mg folata = 0,5 mg sinteti¢ne folne kisline v
farmacevtskih pripravkih).

1200 mg za dojece matere < 19 let.
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Potrebe po vitaminih in elementih v sledovih, ki so podane v tabeli 1, so okvirne, saj njihova
vsebnost v humanem mleku precej niha, tako med mlekom razli¢cnih mater, kot tudi v mleku
iste matere v razli¢nih obdobjih dojenja.

Potrebno je nameniti pozornost vnosu vseh mikrohranil, zlasti vitaminom: A, D, E, C, tiamina
(B1), riboflavinu (B2), niacinu (B3), B6, folni kislini (B9) in B,, ter mineralom: kalcij, fosfor,
magnezij, cink, zelezo in jod.

Prehrana dojec¢e matere pomembno vpliva na vsebnost omega-3 dolgoveriznih, veckrat
nenasi¢enih maséobnih kislin (DHK in EPK), joda, selena in stevilnih vitaminov v hu-
manem mleku, medtem ko je ustrezna vsebnost folne kisline, kalcija, fosforja, magnezija,
natrija in kalija v primeru nezadostnega vnosa s prehrano zagotovljena na racun praznjenja
materinih zalog omenjenih hranil v organizmu, kar poslabsa njeno pocutje in zdravje.

V' ¢asu dojenja se priporoca 20 pg (= 800 mednarodnih enot) vitamina D/dan (Deutsche
Gesellschaft fiir Ernahrung s sod., 2018). Zivila bogata z vitaminom D so ribje olje, morske
ribe (losos, slanik, sardele) ter z vitaminom D obogatena Zivila (rastlinski napitki in Zita za
zajtrk). V poletnih mesecih se vitamin D sintentizira v koZi pod vplivom UV-B Zarkov, jeseni in
pozimi pa se svetuje dodajanje vitamina D. Absorpcija vitamina D iz prehranskih dopolnil se
poveca za do 50%, Ce jih uZivate skupaj z mas¢obami (Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
s sod., 2018). Vsebnost vitamina D v materinem mleku ne zadosca za pokrivanje potreb pri
dojenckih, zato je treba vitamin D (400 ME) dodajati od prvega tedna po rojstvu dalje (Sed-
mak s sod., 2010).

Priporoc¢en vnos folne kisline oz. folatov (vitamin B9) med dojenjem je 450 pg/dan. Viri folne
kisline so pekovski kvas, sojino olje, p3enicni kalcki, brsti¢ni ohrovt, brokoli, p3enicni otrobi,
jajca, rjavi riz in zelena listnata zelenjava. Zadostna oskrba s folno kislino vsaj stiri mesece
pred zanositvijo in v prvem trimesecju nose¢nosti zmanjsa tveganje za napake zaradi nepra-
vilnega zapiranja ziv¢ne oz. nevralne cevi (Spina bifida), zato se v tem obdobju svetuje doda-
janje 400 pg sintetic¢ne folne kisline/dan (Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung s sod. 2018).

Vitamin B, (kobalamin) je bistvenega pomena za rast in razvoj otroka, saj je nujno potreben
za vzdrZevanje zivénega sistema. Pomanjkanje se najprej izrazi v kostnem mozgu in pre-
bavilih, lahko pa se pojavijo hematoloske in nepovratne nevroloske motnje. Nosecnice in
dojece matere, ki se prehranjujejo z vegetarijanskim ali veganskim nacinom prehrane, imajo
povecano tveganje za pomanjkanje vitamina B,,. Vir vitamina B,, so Zivila Zivalskega izvora,
rastlinska Zivila obogatena z B12 in prehranska dopolnila z B, (Fidler Mis in Orel, 2013).

Kalcij je potreben za razvoj kosti dojencka. Priporocilo za dojece matere je 1000 mg kalcija/
dan. Viri kalcija v prehrani so zelena listna zelenjava, strocnice, rastlinski napitki obogateni s
kalcijem (sojin, ovsen, mandeljev) ter mleko in mlecni izdelki (Willett s sod., 2019), (Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung s sod., 2018).
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Priporocen vnos Zeleza za dojece matere je 20 mg/dan. (Deutsche Gesellschaft fur Erna-
hrung s sod. 2018). Potrebe po Zelezu so v ¢asu dojenja mocno odvisne od tega, ali ima
dojeca mati ze menstruacijo. V ¢asu dojenja in amenoreje so potrebe po zelezu kljub do-
jenju nizje kot v ¢asu nosecnosti ali pred njo, vendar le, ¢e mati med porodom ni izgubila
velikih koli¢in krvi. Dojeca mati, ki ze ima menstruacijo, ima mnogo visje potrebe po zelezu.
Z zelezom bogata Zivila so meso, ribe, jaj¢ni rumenjak, ter polnozrnata Zita, stro¢nice, zelena
listnata zelenjava, ore$cki, suho sadje in obogatena Zita za zajtrk. Zelezo se bolje absorbira
iz zivil zivalskega izvora. Bio-razpolozljivost Zeleza iz me3ane prehrane je 18%, iz rastlinske
pa 10%. Absorpcija Zeleza iz zivil rastlinskega izvora (ne-hemsko Zelezo) se izboljsa, ce se ga
uZiva skupaj s sadjem in zelenjavo (vitamin C), zmanj3a pa jo uzivanje pravih ¢ajev, kave,
kakava, kole, $pinace, rabarbare, soje in fitatov. Prevelika koncentracija zeleza iz prehranskih
dopolnil moti absorpcijo drugih mineralov (Fidler Mis & Orel 2013).

V ¢asu dojenja se zaradi povecanega izlo¢anja joda s seCem povecajo tudi potrebe po jodu
(200 pg/dan). Jod je sestavni del $¢itni¢nih hormonov ter vpliva na preskrbo s selenom.
Vsaj dvakrat/teden uZzivajte morske ribe, ki so dober vir joda. Preskrbljenost dojec¢e matere z
jodom doloca koncentracijo joda v humanem mleku in s tem preskrbo polno dojenega do-
jencka. Od soli uporabljajte jodirano sol, ne pa nejodiranih soli (kamena, himalajska, morska)

Jod je sestavni del $¢itni¢nih hormonov ter vpliva na preskrbo s selenom. Zaradi povecanega
izlo¢anja joda s seCem se potrebe po jodu v nosecnosti povecajo (200 mg/dan). Preskrblje-
nost doje¢e matere z jodom doloc¢a vsebnost joda v humanem mleku in s tem preskrbo
polno dojenega dojencka. Za pokrivanje potreb ne zadostuje le uporaba jodirane soli, tem-
vec vsaj dvakrat na teden uZivajte morske ribe (Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung s sod.,
2018).

Pravilno sestavljene pesco (vkljucuje ribe in morska zivila), delna (vecji vnos sadja in zelenja-
ve in manjsi vnos Zivalskih Zivil), lakto-ovo-vegetarijanska prehrana (vklju¢uje mleko, mle¢ne
izdelke in jajca) in veganska prehrana suplementirana z vitaminom B, (celostna rastlinska
prehrana, ang. »whole food plant-based diet«, WFPBD) lahko zadovoljijo prehranske potre-
be dojecih mater. Pri Sirsem izogibanju Zivil v okviru veganske prehrane, ko so presnojeda,
frutarijanska in makrobiotska prehrana, obstaja povecano tveganje za pomanjkanje zeleza,
cinka, kalcija, joda, vitaminov B,,, B,, D, omega-3 dolgoveriznih, veckrat nenasicenih ma-
$¢obnih kislin (DHK), beljakovin in energijskega vnosa (Baroni s sod., 2019), (Tonstad s sod.,
2009). Ce se dojece matere prehranjujejo vegansko in ne uzivajo redno zlasti vitamina B,
lahko ob neustreznem nacrtovanju prehrane obstaja tveganje pomanjkanja doloc¢enih hranil
in energijske zadostnosti, kar lahko vpliva na zdravstveno stanje novorojenca, ki lahko med
drugimi utrpi tudi hude razvojne poskodbe. Tveganje se lahko 3e poveca, Ce tudi otrok uziva
vegansko prehrano, ki ni pravilno nacrtovana in prilagojena za to razvojno obdobje. Bolj kot
se omejuje izbor zivil, ve¢je je potencialno tveganje za pomanjkanje hranil. Nujno je dobro
nacrtovati vegansko prehrano in redno spremljati dejansko kvaliteto prehrane v praksi pri
za vegansko prehrano usposobljenem dietetiku in redno spremljati zdravstveno stanje pri
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pediatru, sicer lahko pride do nepopravljivih zdravstvenih posledic (Fidler Mis in Orel, 2013),
(Fewtrell s sod., 2017), (Melina s sod., 2016), (Menal-Puey s sod., 2019). Slovenske smernice,
podobno kot nemske (Richter s sod., 2016), odsvetujejo veganski nacin prehranjevanja za
dojencke in malcke iz preventivnega razloga, saj ni mogoce zagotoviti zadosten vnos ne-
katerih hranil, ki so v veganski prehrani manj zastopana, zato je potrebno redno dodajanje
ter spremljanje prehrane in zdravstvenega stanja (Fidler Mis in Orel, 2013). Priporocila Evrop-
skega zdruZenja za pediatricno gastroenterologijo, hepatologijo in nutricionistiko v ¢lanku o
uvajanju mesane prehrane pri dojenckih dopuscajo vegansko prehrano, a le pod natanc¢nim
strokovnim nadzorom. Navajajo, da: »Veganska prehrana z ustreznimi dodatki lahko podpira
normalno rast in razvoj. Redni zdravstveni in dietetski nadzor sta potrebna, da se zagotovi
prehranska ustreznost prehrane. Posledice, neupostevanja tega so lahko resne in vkljucujejo
nepopravljivo kognitivho okvaro in smrt. Priporocila na strani 129 Se navajajo: »Veganska
prehrana se sme uporabljati le pod ustreznimi medicinskimi oz. dietetskim nadzorom za
zagotovitev, da dojencek dobi dovolj vitamina B, ,, vitamina D, Zeleza, cinka, folata, n-3 dolgo-
veriznih-veckrat-nenasic¢enih mascobnih kislin, beljakovin in kalcija ter da je prehrana dovolj
hranljiva in energija gosta. Starsi bi morali razumeti resne posledice neupostevanja nasvetov
glede dopolnjevanja prehrane (Fewtrell s sod., 2017).

Nasteta strokovna zdruZenja podpirajo tako vegetarijansko kot vegansko prehrano v vseh
obdobjih zivljenja, vklju¢no z nosec¢nostjo, dojenjem, dojencki, otroci, mladostniki, odraslimi
kot tudi pri Sportnikih (nasteto po kronoloskem vrstnem redu):

Ameriska dieteti¢na zveza (»American Dietetic Association«, ADA) in Dietetiki Kanade (»Dietitians of
Canada«, DC) (American Dietetic Association and Dietitians of Canada, 2003);

Amerisko dieteti¢no zdruzenje (»American Dietetic Association«, ADA) (Craig s sod., 2009), ki se je
preimenovalo v Akademijo za prehrano in dietetikov (»Academy of Nutrition and Dietetics«, AND)
(Melina, Craig and Levin, 2016);

Avstralski nacionalni svet za zdravstvena in medicinska raziskovanja (»Australian National Health and
Medical Research Council«, NHMRC) (National Health and Medical Research Council, 2013);

Dietetiki Kanade (»Dietitians of Canada«, DC), (Dietitians of Canada, 2014b), (Dietitians of Canada,
2014a);

Zdravniski odbor za odgovorno medicino (Physicians Committee for Responsible Medicine, PCRM), ki
ima 150000 ¢lanov, od tega 12000 zdravnikov, z nedavnim komentarjem glede veganske prehrane
otrok (Anderson, 2019)

Portugalski nacionalni program za promocijo zdravega prehranjevanja (Gomes Silva s sod., 2015)

Britansko Dietetsko zdruzenje (»British Dietetic Association«, BDA) (British Dietetic Association, 2017).
Stalisce je sprejela v sodelovanju z »Vegan Society«

Italijansko drustvo za prehrano (»Italian Society of Human Nutrition«, ISHN) (Agnoli s sod., 2017).
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Povecajo se na 1,7 litra na dan s pijaco, 1 liter na dan pa prispeva prehrana. Ob intenzivhem
potenju ali vrocini so potrebe po vodi se vecje (D-A-CH Referenzwerte fur die Nahrstoffzu-
fuhr, 2018).

Najprimernejsi napitki so pitna voda, mineralna voda ter nesladkan zelis¢ni ali sadni ¢aj.
Za zejo niso primerne pijace z dodanim sladkorjem: sladke gazirane pijace, zgosceni sadni
sokovi, sadni nektarji, ledeni ¢aji, vode z okusom ter drugi industrijsko ali doma pripravljeni
sladki napitki. Ti napitki oziroma pijace vsebujejo preve¢ dodanega sladkorja in pogosto tudi
drugih aditivov, kar neugodno vpliva na zdravje. Mleko vsebuje relativno veliko energije in
hranil, zato ga uvrs¢amo med Zivila in ne med napitke za zejo.

S povecano koli¢ino popite tekocine doje¢a mati ne more spodbuditi ve¢je tvorbe mleka.
Nastajanje mleka lahko spodbudi s pogostejsim dojenjem (Kersting in Alexy, 2002).

Zaznavanje okusov se oblikuje Ze prenatalno, najbolj v zadnjih mesecih nosecnosti, ter v
prvem in drugem letu Zivljenja. Izraz okus v SirSem pomenu besede zajema aromo (kombi-
nacija vonja in okusa), okus in teksturo. Nosecnica in dojec¢a mati lahko z uzivanjem pestre in
raznolike hrane ugodno vpliva na razvoj prehranskih preferenc (prednosti, ugodnosti) otroka.
Na sprejemljivost Zivil odlocilno vplivajo izkusnje, ki se razvijejo s ponavljajo¢imi se izposta-
vitvami dolo¢enim okusom (grenek, slan, kisel), medtem ko je nagnjenost za sladek okus Ze
prirojena.

Dojeni dojencki imajo ¢udovito priloznost, da se Ze v prvih mesecih Zivljenja srecajo s paleto
raznovrstnih vonjev in okusov, ki so odvisni od prehrane dojece matere. (Leathwood in Mai-
er, 2005). Humano mleko zagotavlja dojencku bogato in kompleksno senzori¢no izkusnjo,
ki odraza prehranske navade matere (Mennella, 1995). Ce npr. doje¢a mati uziva ¢esen, ima
njeno mleko vonj po ¢esnu, ki ga dojencek zazna in pogosto zato popije ve¢ humanega mle-
ka (Mennella in Beauchamp, 1993). Dojec¢a mati lahko z uzivanjem pestre in raznolike hrane
ugodno vpliva na razvoj prehranskih preferenc svojega otroka. V prvih mesecih zivljenja so
dojencki najbolj prilagodljivi za sprejemanje novih arom in okusov, ki se jih navadijo tudi za
poznejse obdobje Zivljenja (Leathwood in Maier, 2005). Dojeni dojencki se ob uvajanju me-
3ane prehrane bolje odzovejo na nove okuse zelenjave (Sullivan in Birch, 1994).

V tabeli 2 so podani predlogi za uzivanje Zivil s katerimi pokrijemo osnovne potrebe po
energiji, hranilih in vodi. Koli¢ine Zivil, ki so podane v tabeli so povpre¢ne vrednosti in razponi
od najmanjse od najvisje koli¢ine Zivil.
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Prehrana z dopustnimi razponi za dojece matere za vnos 2600 kcal/dan
(prirejeno po Fidler Mis, 2018; Koletzko s sod., 2019; Odprta platforma za klini¢no prehrano,

2019; Willett s sod., 2019)

Polnozrnata zita
(nepredelana semena zit)

Ajda, je¢men, kamut, koruza, oves, pira, polnovre-
dna p3enica, rjav/neoludcen riz, rz in drugo (suhi,
surovi)

Kruh iz polnovredne moke

Gomolji ali Skrobna zelenjava
Krompir

Zelenjava

Vsa zelenjava

Temno zelena zelenjava

Rdeca in oranzna zelenjava

Druge vrtnine

Sadje

Vso sadje

Mlecna Zivila

Posneto mleko, mle¢ni izdelkiM

Viri beljakovin'®

Teletina, govedina, jagnjetina, divjacina
Pis¢anec, puran, zajec

Jajca

Morske ribe (sardele, sardine, in¢uni)“®
Stro¢niceS™

Fizol, leca, grah, ¢icerika (suhi, surovi)®
Soja

Arasidi

Drevesni orescki®®

Dodane mascobe

Rastlinska olja®®

Prosti sladkorji

Vnos makro hranil;
(razpon od-do; g/dan)

232

70 (60-80)
50 (0-100)

300 (200-600)
100
100
100

350 (100-350)
250 (0-500)

14 (0-28)
29 (0-58)
13 (0-25)

43 (0P#-100)

50 (0-100)
25 (0-50)
34 (0-75)
33

19 (0-20)
31(0-31)

Energijski vnos
(kcal/dan)

811

158

39

23
30
25

220

153

30
62
19
65

172
112
192
199

170
120
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Optimalen vnos energije je odvisen od telesne mase, visine, telesne dejavnosti in trajanja dojenja.

MM100 ml mleka vsebuje podobno koli¢ino kalcija kot 15 g trdega sira ali 30 g mehkega sira

V5Teletino, govedino, jagnjetino ter divjacino lahko med sabo izmenjate; pis¢anec in drugo perutnino lahko zamenjate z jajci, ribami
ali beljakovinami rastlinskega izvora; stro¢nice, araside, orescke, semena in sojo lahko med sabo izmenjate; vrste in kolicine stroc¢nic
se lahko razlikujejo

Majca: 13 g/dan ustreza < 2/teden

MR43 g morskih rib/dan ustreza 2 porcijam (2 x 150 g = 300 g)/teden; ne uZivati: tune, lososa, morskega psa;

PHAY primeru: a) uZivanja < 2 porcij morskih rib/teden (ca. 100 mg DHA/dan s prehrano), se svetuje dodatek 200 mg DHA/dan v
obliki kapsul ali olja;

b) neuzivanja morskih rib se svetuje dodatek 300 mg DHA/dan (Koletzko s sod., 2019);

fLePrvi mesec dojenja uzivajte zelo male koli¢ine strocnic. V prehrano ji vpeljite postopoma, od sprva par zlic/dan do postopoma
vedjih kolicin;

P°Drevesni orescki: brazilski orehi, indijski orescki, lesniki, kostanj, lesniki, mandlji, makadamija, orehi in pistacije)

fORastlinska olja: olivno (za kuhanje); repi¢no, sojino, orehovo, laneno (surovo, dodajte ob koncu priprave jedi); 19 ml =2 1/3
velikih Zlic (1 jedilna Zlica = 8 ml olja).

Kadar dojeni otrok lepo napreduje s telesno maso in je sestava materinega mleka v normal-
nih okvirih, e ne moremo sklepati, da je tudi prehrana dojece matere ustrezna. Ustrezna
hranilna sestava materinega mleka se namre¢ lahko vzdrzuje na racun praznjenja zalog hra-
nil iz organizma dojece matere. Za dolocanje ustrezne prehrane dojece matere potrebujemo
biokemicne in antropometricne meritve ter ovrednotenje prehranskega vnosa.

Za optimalno sintezo materinega mleka je pomembna psihi¢na umirjenost, dovolj pocitka,
pravilna tehnika dojenja (pogostnost dojenja ter koli¢ina materinega mleka, ki ga popije
dojencek) ter zdrava, uravnotezena prehrana. Potrebe dojencka po materinem mleku so
odvisne od velikosti in starosti dojencka, njegovega zdravstvenega stanja in drugih potreb
ter tudi od tega, ali je izklju¢no dojen.

Za izogibanje dolocenim zivilom kot preventiva pred alergijo ni utemeljenih znanstvenih
dokazov (DGAKI, 2009). Nepotrebno omejevanje Zivil poslabsa normalno oskrbo dojece
matere in otroka s hranili (Fewtrell s sod., 2017).

Preventivne ucinke pred alergijo izkazujejo morske ribe, ki so bogat vir omega-3 dolgoveriznih
veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin (DHA in EPA) (Koletzko s sod., 2019). Zaradi mozne
vsebnosti necisto¢ priporo¢amo uzivanje drobnih, mladih rib (sardele, sardine, in¢uni), ne pa
vedjih plenilskih rib, kot sta npr. tuna ali morski pes (EFSA, 2004).

Nekatere dojece matere se izogibajo sadju in zelenjavi v Zelji, da dojencek ne bi imel tre-
busnik kolik.. Tak$no pocetje nima znanstvene utemeljitve in ga odsvetujemo (Harb s sod.,
2016). Zelenjava in sadje so klju¢ni v zdravi prehrani nosecnic in dojecih mater (D-A-CH
Referenzwerte fur die Ndhrstoffzufuhr, 2018).
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V Studiji o prehrani dojecih mater v Sloveniji opravljeni leta 2003, smo ugotovili prenizek
vnos joda, zeleza, vitaminov A, D in folne kisline ter veckrat-nenasicenih mascob (Sirca-
Campa s sod.,. 2003). V novejsi $tudiji, ki smo jo opravili v letih 2010-2012 smo ugotovili, da
nosecnice in dojece matere zauzijejo preve¢ mascob, zlasti nasicenih, prevec sladkorja in soli,
premalo pa DHK, vitaminov (B9, D in E) ter mikroelementov (Zelezo, fluor in jod). Nosecnice
in dojece matere popijejo prekomerne kolic¢ine pija¢ z dodanim sladkorjem, kar predstavlja
nevarnost za njihovo zdravje in zdravje njihovih otrok (Fidler Mis in Benedik, 2011).

Studijo je financirala Javna agencija za raziskovalno dejavnost Republike Slovenije (ARRS,
projekta J4-3606 in L3-8213 ter program P3-0395 (Prehrana in javno zdravje).
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Kapljice BioGaia vsebujejo mikroorganizme in
vitamin D, ki ima vlogo pri delovanju imunskega sistema.
V kapljicah je patentirana bakterija L. reuteri Protectis,
ki je naravno prisotna v cloveskem telesu. Primerne so
za vasega dojencka takoj po rojstvu. Za vec informacij o
uporabi BioGaia Protectis vprasajte pediatra ali se
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COFER GALATTOENVES

Prehransko dopolnilo v obliki Zvecljivih tablet na osnovi na-
ravnih zelis¢, ki spodbujajo nastajanje in izlo¢anje materinega
mleka, prispevajo k boljsi prebavi novorojencka, blazijo kolike
in ¢revesne krce in po odstavitvi pripomore h krepitvi prsi
matere.

VSEBINO VRECKE
PREPROSTO STRESITE
V USTA.

S prijetnim
okusom Cole.
GALATTO|GESE
] n
5
Prehransko dopolnilo z visoko biolosko razpoloZzljivim Zelezom, E
folno kislino in vitamini, ki se hitro absorbira in dobro presnovi, A I
uporablja pa se v primeru manjsega vnosa njegovih sestavin - I
ali povecane potrebe po njih. Prehransko dopolnilo je primer- * f )
no za uzivanje med nosec¢nostjo in dojenjem ter za otroke po ’ ‘ ‘ ‘ CPHARMD,
dopolnjenem 3 letu starosti. -
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