Svetovni teden dojenja je pobuda ki ga obeleZzujemo od 1. do 7. avgusta, je

globalno gibanje za ozavescanje o vprasanjih glede dojenja in spodbujanje
0 dojenja pri dojenckih pod okriljem Svetovne zveza za podporo dojenju
(angl. World Alliance for Breastfeeding Action — WABA).*

WHO in UNICEF priporocata dojenje
9 prvih Sest mesecev Zivljenja, nato pa dojenje skupaj z dopolnilno
hrano do dveh let ali veé.!

kognitivnega in socialnega razvoja, slabega uspeha v Soli in
zmanj$ane produktivnosti pozneje v Zivljenju.3

9 Manj dojenea v otrostvu vodi do podhranjenosti, slabSega
=

9 Zenske po vsem svetu predstavljajo 47,1 % delovne sile. Strategije, kot
so zgodnja poporodna podpora, politike porodniskega dopusta, delo na
daljavo, prilagodljiv delovni ¢as ter dostop do prostora in ¢asa za ¢rpanje
materinega mleka, bodo zmanjsale teZave, povezane z dojenjem, pri
zaposlenih starsih.?

Dojenje je vec kot le odlocitev o zivljenjskem slogu;
je nalozba v zdravje*>6
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Prehranski status Zenske med dojenjem ni

pomemben le za njeno zdravje, temvec tudi za
otroka’

* Materina prehrana vpliva na raven mascobnih kislin, vitaminov, cinka, kalcija, selena, joda in
fluorida v materinem mleku.”

* Povecan indeks telesne mase matere zmanjSuje sposobnost matere, da proizvede ve¢ mleka.”
* Vitaminski status matere vpliva na vsebnost vitaminov v materinem mleku.”

* Vnos hrane pri materi je klju¢ni dejavnik pri dolocanju razlike v vsebnosti polinenasic¢enih
mascobnih kislin v mleku.”

Potrebe po energiji, makrohranilih in mikrohranilih se med
nosecnostjo in dojenjem povecajo?
* Dojece Zenske potrebujejo priblizno 500 dodatnih kcal/dan ve¢, kot

je priporocljivo za zenske, ki ne dojijo.?

* Priporoceni dnevni vnos beljakovin med dojenjem je dodatnih
25 g/dan.?

Za ohranjanje ustrezne sestave in
proizvodnje materinega mleka je bistvenega pomena, da se
med nosecnostjo in dojenjem ohrani zdrava prehrana®

Skrobna Zivilal®

polnozrnati kruh in
0 testenine, riz, krompir

Beljakovine®

2-3 porcije/dan
meso, perutnina,
morski sadezi, jajca,
sir, mleko in jogurt,
skuta, tofu, suhi fizol

Tekoéina®

> 8 kozarcev
tekocine/dan
nesladkani sok,®
posneto ali
polposneto mleko,®
juhe in zelis¢ni ¢aji

Kaj jesti med

) dojenjem?® 10 Vlaknine®
Zelezo® polnozrnati kruh in
8-9 mg/t'ian testenine, Zitarice
meso, perutnina, za zajtrk, riz,
morski sadezi, suhi fizol, stro¢nice, kot sta
suho sadje, jaj¢ni fizol in leca, ter
rumenjak @ sadje in zelenjava

Kalcij® Vitamin C°
1300 mg/dan 115-120 mg/dan

mleko, joig,u-rt, trdi sir, agrumi, brokoli, melona, krompir,
pomarancni sok, obogaten s paprika, paradiznik,

kalcijem, tofu, obogaten s kivi, cvetaca, zelje
kalcijem

Cesa se je treba izogibati:?

% * izogibajte se morskemu psu, mecarici, kraljevi skusi ali graditeljici
e ‘w zaradi visoke vsebnosti Zivega srebra;

-

[ bl * omejite uzivanje hrane in pijace s kofeinom;

3 * izogibajte se pitju alkohola in kajenju cigaret.

Priporocila za dopolnilno prehrano dojenih

otrok11.12

* Poskrbite, da je dopolnilna hrana:
— energijsko bogata in bogata s hranilnimi snovmi,
— (Cistain varna,

* Samo dojite vsaj stiri mesece in dojite skupaj s
trdno hrano dve leti ali vec.

* Otroku med cetrtim in Sestim mesecem dajte — preprosta za pripravo iz domacih Zivil,
dopolnilno hrano le, ce: — lokalna in cenovno dostopna.
— ne pridobiva dovolj teze kljub ustreznemu o

Dojenim otrokom, starim od Sest do sedem mesecev,
dajte dopolnilno hrano trikrat na dan, do starosti
dvanajstih mesecev pa povecajte na petkrat na dan.
Zacnite z nekaj ¢ajnimi Zlickami in postopoma
* Ko zacnete dodajati dopolnilno hrano, dojite Se povecajte koli¢ino ter raznolikost.
naprej, in sicer tako pogosto kot prej — torej tako o
pogosto, kot otrok zeli.
Naj bo dolzina vsakega dojenja enaka kot prej.

dojenju;
— je pogosto dojen, vendar se zdi lacen kmalu
po hranjenju.

Vodite evidenco otrokove teze. Spremljanje rasti je
koristen nacin, da ugotovite, ali otrok jé dovolj in je
zdrav.

*  Pridojenckih do dvanajstega meseca se priporoca
dodajanje vitamina D (400 IE/dan ali 40-150
IE/kg/dan).

Kaj svetovati dojeci materi ob vrnitvi na delo?!?

*  Zacnite ¢rpati mleko.

¢ Shranjevanje: materino mleko lahko ostane v zamrzovalniku do Stiri
mesece
v plastenkah ali steklenicah.

* Dojencka seznanite s stekleni¢ko. Dajajte mu jo priblizno dvakrat na teden,
da se bo navadil hraniti iz steklenicke.
Preizkusite razli¢ne oblike cucljev.

* Ce namerava mati mleko &rpati na delovnem mestu, lahko uporabi
elektri¢no prsno ¢rpalko. Materi ni treba zmanjsati koli¢ine dojenja, preden
se vrne na delo.

e Ce mati ne namerava ¢rpati mleka na delovnem mestu, naj zatne opuscati
dnevno dojenje nekaj tednov pred vrnitvijo na delo.
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