» La Leche League Slovenija, drustvo za pomo¢ in podporo doje¢im materam

Prehrana dojece matere

Ali ste Ze sliSali, da mora dojeCa mati jesti tono doloCene zvrsti hrane ali pa obratno - se
izogibati doloCenim vrstam? Ste Ze sliSali, da mora dojeCa mati jesti za dva? Ne drzi. Nobena
posebna dietna pravila za dojee matere ne obstajajo! Ce ste se Ze prej zdravo
prehranjevali, vam res ni treba spreminjati svojih prehrambenih navad le zato, da boste imeli
dovolj mleka ali da bo otrok dobil najboljse.

Vecino dojenCkov mucijo vetrovi in to kaj pogosto. Morda ste Ze bili pri¢a podiranju kupckov,
polivanju, bruhanju, godrnjanju, napenjanju, tiS€anju in zvijanju vasSega ali kakega drugega
dojen¢ka. Starsi, ki menijo, da je vzrok za kolike v ¢revesnih vetrovih, imajo ponavadi dva
svetovalca: mame, tete, babice in/ali zdravstvene delavce. Generacije pred nami so verjele,
da kolike povzro€ajo vetrovi, le te pa materina prehrana. Kako je potem mogoce, da imajo
kolike tudi otroci, ki so hranjeni izrecno po stekleni¢ki? Se danes v marsikateri porodnignici
dobite sicer dobronamerna navodila, kateri hrani se morajo doje€e matere izogibati, da bi
dojencki imeli manj kolik. Ce bi bila hrana matere vzrok za tezave, kako je potem mogoce, da
obstajajo kulture, kjer dojencki sploh ne jokajo in kolik ne poznajo?

Kakorkoli, z vsem spoStovanjem do naSih mam, tet, babic in zdravstvenih delavcev, toda
razburjen jokajoC dojenéek v svojem cCrevesju nima ni¢ ve€ plinov kot miren dojencek.
Znanstveniki, ki so z rentgenskimi slikanji primerjali ¢revesje otrok (lllingworth, 1954), so
ugotovili, da med njimi ni nobenih razlik. Plin nastane v Crevesju zaradi prebavljanja hrane,
ne pa zaradi poZiranja zraka med hranjenjem.

Ali mora doje¢a mati jesti ve¢ kot ponavadi, da proizvede dovolj mleka za dojencka?

Res je dolga leta veljalo, da dojeCa mati dnevno potrebuje povpre¢no 500 kalorij dnevno za
proizvodnjo mleka. Toda zadnje raziskave kazejo, da so ta priporocila previsoka. Raziskave
so tudi pokazale, da tudi ¢e mati zauzije ve¢ kalorij, zato Se ne proizvaja ve€ mleka. To velja
posebej za dobro prehranjene Zenske v nasi, zahodni kulturi.

Tudi v drzavah v razvoju, kjer so matere slabo prehranjene ali celo podhranjene, le te lahko
proizvedejo dovolj mleka za svojega dojencka. V ta namen Zensko telo med nosec€nostjo
proizvaja mas€obne zaloge.

Nekaterim materam za proizvodnjo mleka zadostujejo presezki, ki jih je telo uskladiCilo v
Casu nosecnosti in dodatnega vnosa kalorij sploh ne potrebujejo. To velja posebej za matere,
ki niso veliko fizicno aktivne. Raziskave so pokazale, da je v Casu laktacije presnova Zensk
celo bolj ucinkovita kot sicer, torej da telo samo poskrbi, da bo kljub dodatnim zahtevam po
hranilih, namenjenih proizvodnji mleka, Zenska dobila dovolj energije iz hrane tudi za svoje
lastne potrebe. Zato veliko doje€ih mater poroca, da so prve mesece po porodu tezo lepo
izgubljale le z dojenjem, brez diet ali povecane fizitne aktivnosti. Ce kak$na mamica izgublja
tezo po porodu prehitro, pa je to lahko znak, da njeno telo potrebuje ve¢ dodatnih kalorij.

Ali lahko doje¢a mati hujsa?

Vecina doje€ih mamic opaza, da izgubljajo tezo z dojenjem samim. Dojenje naravno uporabi



uskladiS€ene zaloge mas€obe, nabrane v nosecnosti, ali celot iste, ki smo jih nabrale ze pred
nosecnostjo. Pomembno je, da je ta proces poasen, postopen.

Pravega, nacrtnega hujSanja z odrekanjem hrani ali radikalnim zmanjSevanjem Stevila ali
velikosti obrokom, doje¢im materam v prvih dveh mesecih po porodu ne priporo¢amo. To je
namreé €as, ki ga va$e telo potrebuje, da si opomore od naporov noseénosti in poroda in da
se laktacija dobro vzpostavi.

Dojece matere, ki jedo zdravo hrano v obi¢ajnih koli¢inah, bodo v prvih mesecih najverjetneje
izgubljale teZo. Raziskave so pokazale, da dojeCe matere v prvih Sestih mesecih po porodu
hitreje izgubljajo pridobljeno tezo kot matere, ki dojencke hranijo po steklenicki.

Ce ne izgubljate teZe tako hitro, kot bi si Zeleli, lahko povecate svojo fizi€no aktivnost in ob
enaki koli€ini hrane zmanjSate vnos kalorij. 1zogibajte se visoko kalori¢ni hrani in hrani, bogati
z mascobami z malo prehrambene vrednosti. Jejte zdrava in polnovredna Zivila. DojeCa mati
lahko seveda tudi telovadi. Hiter sprehod z dojenckom v vozi¢ku, ruti, slingu najmanj petkrat
tedensko po pol ure - pri kilogramih se vam bo zelo hitro poznalo. Ce zmanj$ate svoj dnevni
vnhos kalorij za sto kalorij na dan (toliko kalorij je v treh €ajnih zlickah masla ali v 2 dcl
sadnega soka), boste mesec¢no izgubili kak$en kilogram.

Pri dojenju je pomembno, da je izgubljanje teze pofasno in postopno. Hitre diete, diete le s
tekoCinami in tablete za hujSanje v ¢asu dojenja niso primerne! Postenje, ki je krajSe od
enega dneva, pa nima bistvenega vpliva na tvorbo mleka.

Ali bo moje mleko Se vedno dovolj dobro, kaloricno za mojega otroka, ¢e ne bom
veliko in dobro jedla?

Tudi ¢e mati ne je pravilne in dobre hrane, bo materino mleko vedno najboljSe za njenega
otroka. Znanstvene raziskave v deZelah v razvoju so pokazale, da tudi Ce je mati slabo
prehranjena, to dejstvo nima bistvenega vpliva na koli¢ino mleka, ki ga proizvede. Tudi ¢e
dobro prehranjena mati nekaj dni ne je redno ali uziva nezdravo hrano, se to na koli€ini
mleka ne bo poznalo bistveno, poznalo se bo le na njenem pocutju, kajti imela bo man;
energije, bolj bo utrujena in lahko bolj dovzetna za bolezni.

Kaj pravzaprav pomeni jesti pametno in zdravo in dobro?

Osnovna vodila zdrave prehrane so enaka tako za doje¢e matere kot za vse druzinske Clane:
jejte razli€na zivila v njihovem kar najbolj naravnem stanju. V Sloveniji je znano, da se dojece
matere rade omejujejo le na uzivanje polente in krompirja. PiS€anec, puran, jajca, mlecni
izdelki so viri zivalskih beljakovin - ni se treba oemejevati na govedino in svinjino. Stro¢nice,
kot so CiCerika, le€a, soja, fizol, grah, so odli¢ni viri rastlinskih beljakovin, posebej €e jih
kombiniramo z Zitaricami in mlecnimi izdelki.

Tudi v zimskih mesecih imamo na policah trgovin veliko izbiro sveZzega sadja in zelenjave,
prav tako globoko zamrznjene hrane. Sveze solate, Spina¢a, svezi kalCki, zelje, paprika,
korenje, brokoli, cvetaca, zelena so odli¢na Zivila za doje¢o mater. Doje€a mati lahko dobi
dovolj vitaminov z izbiro zdrave in pestre prehrane. Odli¢na Zivila so tudi polnozrnate Zitarice,
kruh, rjavi riz, koruzni zdrob in ovseni kosmigi.

Veliko dojecih mater skrbi zadosten vnos kalcija. Kot vemo, nezadosten vnos kalcija pomeni
povec€ano tveganje za degenerativno bolezen kosti — osteoporozo. Kot izjemen vir kalcija se
nosecnicam in dojeéim materam priporo¢a mleko in mle¢ni izdelki. Ce mleko odklanjate ali
ste nanj alergicni, lahko uzivate druga Zivila, bogata s kalcijem: mleCne izdelke kot so jogurti
in siri, veliko kalcija je v seznamu, pa tudi v svezi zelenjavi in sadju, na primer v zeleni in
drugi zelenolistni zelenjavi, citrusih,...



Dojenje samo ne povzro€a oziroma prispeva k tveganju za razvoj osteoporoze. Res je, da se
Zenskam v €asu dojenja zaCasno zmanjSa mineralna gostota kosti, a znanstvene raziskave
so pokazale, da se mineralna gostota kosti povrne, lahko celo na viSjo raven, takoj ob
prenehanju dojenja. Dalj ¢asa kot mati doji, ve€ja bo tudi njena mineralna gostota kosti.

Ali doje¢a mati potrebuje vitaminske nadomestke?

Ce je jedilnik skrbno izbran in dobro uravnotezen, mati v &asu dojenja vitaminskih
nadomestkov ne potrebuje. Ce pa ji moéno primanjkuje dolo&nih vitaminov, je mogoce, da se
to odrazi tudi na ravni vitaminov v njenem mileku. Ce uZiva zelo omejeno $tevilo Zivil ali ima
strogo dieto, so vitaminski nadomestki morda le dobra ideja. Na primer: vegetarijanska mati,
ki ne uziva prav nobenih mle¢nih izdelkov (veganstvo) in ima nizko raven vitamina B12, mora
jemati nadomestek tega vitamina, s ¢imer bo zagotovila, da bo tudi dojencek prejel potrebno
koli¢ino B12 prek njenega mleka.

Kako naj najdem ¢as za zdravo prehranjevanje, ko skrbim za majhnega dojencka?

Za mnoge dojeCe matere poznavanje zdrave in pravilne prehrane Se zdale¢ ni tak izziv, kot
je izziv najti ¢as za kupovanje in pripravo hrane. Toda dobre prehranjevalne navade ne
pomenijo, da morate zato preZiveti bistveno ve¢ €¢asa v kuhinji. Mnoga Zivila so hranljiva in
pri roki surova ali ze pripravljena, denimo za malice in hitro pripravljene obroke. Kos¢ki sira,
jogurt, polnozrnat kruh, sveZe sadje in zelenjava, trdo kuhana jajcka, leSniki in ores¢ki, vse to
se lahko zauZije brez posebne priprave. Ve¢ manjsih obrokov dnevno je tudi bolj zdravo, kot
da imamo le tri glavne obroke. Nekatere mamice si pripravijo zdrav prigrizek in velik kozarec
tekoCine vsakokrat, ko dojijo.

Morda vam bo v pomo¢, ¢e boste nacrtovali jedilnike za teden vnaprej. Tako se izognete
letanju po trgovinah. Ce pri pripravljanju, ¢i§&enju, luplienju in rezanju sadja ali zelenjave kaj
ostane, lahko to pustite v hladilniku za zdravo malico ali kot dodatek solatam. Kadar kuhate,
skuhajte dvojne, vecje porcije in preostanek zamrznite za prihodnjic.

Se mora doje¢a mati izogibati dolo€enim zvrstem hrane in ali mora kaj posebej jesti?

Doje¢a mati mora predvsem jesti uravnotezeno hrano. Dojea mati ne potrebuje nobene
posebne hrane in hrane se ji ni treba izogibati. Doje€i materi ni treba piti mleka, da bi imela
mleko! Doje€i materi se ni treba izogibati solati, cvetaci ali zaCimbam, ¢e ji ne povzrocajo
prebavnih tezav. Vsaka dojeCa mati naj je uravnotezeno in zdravo hrano v normalnih
koliginah. Ce enkrat na teden spijete kozarec rdeéega vina, va$ otrok vsekakor ne bo dobil
alkoholnega sindroma. Ce jeste polento, zaradi te ne boste imele ve& mleka. Ce se izogibate
svoji najljubsi zacinjeni hrani zaradi dojenja, morda le povecCujete svoj stres. Jejte vse, a v
normalnih koli€inah. V res zelo redkih situacijah lahko to, kar mati poje, u€inkuje na njenega
otroka, Ce je otrok npr. hudo alergien ali e je nagnjen h kolikam (takrat najprej zmanjSajte
koli¢ino mleka in mle¢nih izdelkov, ki ga vi zauZijete, ali mleko odstranite z jedilnika in otroka
opazujte). Vecina otroSkega joka, plinov in kolik se lahko spremeni tudi s pravilnejSo tehniko
dojenja, prej kot s posebno dieto. Se to: v razliénih kulturah po svetu so dobre in
prepovedane jedi za dojeCe matere neverjetno razlicne. V nekaterih kulturah je dolo€ena jed
dobra, druga slaba, zato jejte to, kar vam ugaja in po Eemer se dobro podutite, jejte vedno v
zmernih koli¢inah in zdravo - brez umetnih barvil, dodatkov, konzervansov ali pesticidov.

Ali mora dojec¢a mati res popiti ogromno teko€ine?
Ne drzi. Dojeéa mati naj pije po Zeji. Zal so premnoge mamice ves &as Zejne, pa za potesitev

Zeje kar ne najdejo pravega Casa. Nekatere mamice pa prav zato pijejo vec, kot jim ustreza.
Va$e telo vam samo pove, da rabi veC tekocine, ko zalutite Zejo. Ce na Zejo pozabljate,



boste opazile, da premalo pijete tako, da bo va$ urin izjemno gost, temno rumene barve in
zelo moc¢nega vonja. V koti¢ek, kjer ponavadi dojite, si vedno pripravite velik kozarec pijace,
tako da boste lahko pili med tudi med dojenjem ali takoj po njem. Ne postavljajte si pravil, da
morate na dan spiti vsaj pet velikih kozarcev vode - s tem delate nasilje nad svojim telesom.
Pijte, ko ste zejnil

Karmen Mlinar, svetovalka za dojenje pri La Leche League International



