ZITA IN ZITNI IZDELKI (1)
Predvsem polnozrnata Zita in
Zitne izdelke, ki vsebujejo
veliko vlaknin ter vitaminov in
mineralov. UZivajte pSenico,
piro, jeCmen, oves, rZ pa tudi

ZELENJAVA IN SADJE (2, 3)
Poudarek naj bo na sezonskem
in lokalno pridelanem, ki je
bogat vir vitaminov, mineralov
in zaSCitnih snovi ter
prehranskih vlaknin.

MLEKO IN MLECNI IZDELKI (4)
Posneto, prekuhano ali
pasterizirano mleko in mleCne
izdelke, ki so vir beljakovin,
kalcija in vitamina D.

riZz, ajdo in podobno.

IZOGIBAJTE SE

NAPITKOM S KOFEINOM

Pitje kave in pravega Caja omejite na dve
skodelici na dan. lzogibajte se koli, kakavu ali
energijskim napitkom, ki vsebujejo kofein, kar
lahko povzroCi nemir pri otroku.

RIB, KI SO NA KONCU PREHRANJEVALNE VERIGE
Morski pes, veCja tuna, mecCarica, jadrovnica,
SCuka, sulec, ki lahko vsebujejo velje koliline
teZkih kovin in mikroplastike.

SUROVIM IN TOPLOTNO PREMALO OBDELANIM
ZIVILOM ZIVALSKEGA IZVORA

Meso (tatarski biftek, prSut), ribe (prekajene
ribe, suSi), jajce (majoneza, tiramisu),
neprekuhano ali nepasterizirano mleko in mleCni
izdelki iz njega (sveZi siri), ki predstavljajo
nevarnost mikrobioloSkih okuzb.

ODSVETUJEMO

ALKOHOL

Alkohol prehaja v materino mleko, s E
tem tvegate negativne posledice pri
otroku.

PUSTO MESO

Zlasti perutnino in rdeCe meso, ki
predstavljata pomemben vir beljakovin,
Zeleza, cinka, vitamina B12.

MORSKE RIBE

Sardele, skuSe, slanik in ostale manjSe ribe,
ki so pomemben vir dolgoveriZznih veCkrat
nenasiCenih maSCobnih kislin (DHK), vitamina
D in joda.

JAJCA IN STROCNICE 2

Jajca, grah, fizol, le€a, soja, CiCerika, ki
predstavljajo dober vir beljakovin.

KAKOVOSTNA RASTLINSKA OLJA

UZivajte kakovostne maSCobe, prevladujejo
naj razli€na olja rastlinskega izvora, kot so
repiCno, sonCniCno, olj¢no olje in podobno.
NESLADKANE PIJACE (7)

UZivajte vsaj 1,5 litra tekoCine na dan v
obliki nesladkanih pija€, kot so voda,
nesladkani zeliSCni in sadni Caji ter
mineralna voda.

JETRCAM, JETRNIM PASTETAM
Lahko vsebujejo razli€na onesnazevala npr.
tezke kovine.

GOBAM IN JEDEM IZ GOB

So teZje prebavljive.

ZELO SLADKIM, SLANIM IN MASTNIM
ZIVILOM TER ZIVILOM Z DODANIMI
UMETNIMI SLADILI

PijaCe z dodanimi sladkorji, gazirane pijace,
sladkarije, slani prigrizki

etm

KAJENJE

Nikotin prehaja v materino mleko in
med drugim zmanjSa njegovo
sintfezo.

\$



RITEM PREHRANJEVANJA

Priporo€amo manjSe obroke, ki naj bodo enakomerno porazdeljeni €ez dan: tri glavne - zajtrk,
kosilo in veCerjo - ter 2 do 3 malici.

POTREBE PO ENERGIJI

Odvisne so od koliCine in sestave materinega mleka, od prehranskih potreb in prehranskega
stanja dojeCe matere in od njene telesne dejavnosti.

Energija (kcal/dan) 2000 2635 g 2285 & B
5 .

Energija (MJ/dan) 95 12,2 10,7 » .

RAZLICNI NACINI PREHRANJEVANJA IN DIETNO VEDENJE

e Prehrana in diete, ki izklju€ujejo doloCeno skupino Zivil, lahko privedejo do pomanjkanja
doloCenih hranil tako pri vas kot pri otroku.

e Po porodu je sprejemljivo, da zmerno izgubljate telesno maso, kar je posledica izklju€nega
dojenja.

e« Namerno zniZanje telesne mase ODSVETUJEMO! Prenizek energijski vnos lahko neugodno
vpliva na zmanjSano tvorbo mleka ter sestavo mleka.

UZIVANJE PREHRANSKIH DOPOLNIL

Najbolj optimalen vir vitaminov, mineralov, elementov, za3Citnih snovi in esencialnih hranil kot
dojeta mati zagotovite z zdravo in uravnoteZeno prehrano. Ce izkljuuje dolo€ene skupine Zivil,
se po posvetu z dietetikom ali svojim zdravnikom odloCite za dopolnjevanje prehrane s
kakovostnimi prehranskimi dopolnili.

ALl STE VEDELI?

e Prehrana ima v Casu noselnosti in dojenja izjemno pomembne dolgoroCne uinke na razvoj in
zdravje otroka vse v odraslo dobo.

e PsihiCna umirjenost, poCitek, tehnika dojenja in prehrana dojeCe matere, vplivajo na tvorbo
materinega mleka.

e Prehransko stanje matere vpliva na sestavo materinega mleka.

« Ce ne uZivate morskih rib vsaj enkrat do dvakrat na teden, vam bo dietetik ali zdravnik morda
svetoval uZivanje prehranskih dopolnil z npr. 200 mg DHK (dokozaheksaenojska kislina) na dan.
DHK je zelo pomembna za razvoj dojenCka (gradnik celi€nih membran v oCesni mreZnici in
mozganih), kot tudi zdravje matere (ugodno vpliva na sestavo krvnih maS€ob in zniZujejo krvni
tlak).

e SveZe sadje in zelenjava ne povzroCata kr€ev pri dojenckih.

e DojeCi materi se ni potrebno izogibati nekaterim Zivilom, da bi preprecila alergijo pri otroku.V
primeru alergij v druZini se o vaSi prehrani posvetujte z izbranim zdravnikom oziroma
pediatrom.

Vel informacij najdete na spletnih straneh www.nijz.si in www.zdaj.net.
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