
ZELENJAVA IN SADJE (2 ,  3 )

PREHRANA DOJEČE MATERE
Ž ITA IN Ž ITNI  IZDELKI  ( 1 ) MLEKO IN MLEČNI  IZDELKI  (4)

PUSTO MESO (5)

MORSKE RIBE (5 )

KAKOVOSTNA RASTLINSKA OLJA (6)

JAJCA IN STROČNICE (5 ,  2 )

Poudarek  naj  bo na sezonskem

in loka lno pr ide lanem,  k i  je

bogat  v i r  v i taminov ,  minera lov

in  zašč i tn ih  snov i  ter

prehransk ih  v lakn in .

Z last i  perutn ino in  rdeče meso,  k i

predstav l jata pomemben v i r  be l jakov in ,

železa,  c inka ,  v i tamina B12.

Posneto ,  prekuhano a l i

paster iz i rano mleko in  mlečne

izdelke ,  k i  so  v i r  be l jakov in ,

ka lc i ja  in  v i tamina D.

Už i va j te  kakovostne maščobe,  prev laduje jo

naj  raz l ična o l ja  rast l inskega izvora ,  kot  so

repično,  sončnično,  o l jčno o l je  in  podobno.

NESLADKANE PIJAČE (7 )
Už i va j te  vsa j  1 ,5  l i t ra  tekoč ine  na dan v

obl i k i  nes ladkanih  p i jač ,  kot  so   voda,

nes ladkani  ze l iščni  in  sadni  čaj i  ter

minera lna voda.

NAPITKOM S KOFEINOM

Pi t je  kave in  pravega čaja omej i te  na dve

skodel ic i  na dan.  I zogibaj te  se ko l i ,  kakavu a l i

energ i j sk im napi tkom,  k i  vsebuje jo  kofe in ,  kar  

 lahko povzroč i  nemi r  pr i  ot roku.

RIB ,  KI  SO NA KONCU PREHRANJEVALNE VERIGE
Morsk i  pes ,  več ja  tuna,  mečar ica,  jadrovn ica,

ščuka,  su lec ,  k i  lahko vsebuje jo  več je  ko l ič ine

težk ih  kov in  in  mik roplast i ke .

JETRCAM, JETRNIM PAŠTETAM

Lahko vsebuje jo  raz l ična onesnaževala npr .

težke kov ine.

SUROVIM IN TOPLOTNO PREMALO OBDELANIM

Ž IVILOM Ž IVALSKEGA IZVORA

Meso ( tatarsk i  b i f tek ,  pršut ) ,  r ibe (prekajene

r ibe ,  suš i ) ,  ja jce (majoneza,  t i ramisu) ,

neprekuhano a l i  nepaster iz i rano mleko in  mlečni

izde lk i  i z  n jega (svež i  s i r i ) ,  k i  predstav l ja jo

nevarnost  mik robio lošk ih  okužb.

ZELO SLADKIM,  SLANIM IN MASTNIM

Ž IVILOM TER Ž IVILOM Z DODANIMI

UMETNIMI  SLADILI

ALKOHOL KAJENJE
Alkohol  prehaja v  mater ino mleko ,  s

tem tvegate negat ivne pos ledice pr i

ot roku.

N ikot in  prehaja v  mater ino mleko in

med drugim zmanjša n jegovo

s intezo.

UŽIVAJTE PESTRO  PREHRANO

IZOGIBAJTE SE

ODSVETUJEMO

Predvsem polnozrnata ž i ta  in

ž i tne izde lke ,  k i  vsebuje jo

ve l i ko  v lakn in  ter  v i taminov in

minera lov .  Už i va j te  pšenico,

p i ro ,  ječmen,  oves ,  rž  pa tud i

r iž ,  a jdo in  podobno.

Ja jca,  grah ,  f ižol ,  leča,  so ja ,  č ičer ika ,  k i

predstav l ja jo  dober  v i r  be l jakov in .

P i jače z  dodanimi  s ladkor j i ,  gaz i rane p i jače,

s ladkar i je ,  s lan i  pr igr izk i

Sardele ,  skuše,  s lan ik  in  osta le  manjše r ibe ,

k i  so  pomemben v i r  do lgover ižnih  večkrat

nenas ičenih  maščobnih  k i s l in  (DHK) ,  v i tamina

D in  joda.

GOBAM IN JEDEM IZ  GOB

So tež je  prebav l j i ve .



Prehrana ima v  času nosečnost i  in  dojen ja iz jemno pomembne dolgoročne uč inke na razvoj  in

zdrav je  ot roka vse v  odras lo  dobo.

Ps ih ična umi r jenost ,  poč i tek ,  tehn ika dojen ja in  prehrana doječe matere ,  vp l i va jo  na tvorbo

mater inega mleka.

Prehransko s tan je  matere vp l i va na sestavo mater inega mleka.

Če ne už i vate morsk ih  r ib  vsa j  enkrat  do dvakrat  na teden,  vam bo d ietet ik  a l i  zdravn ik  morda

svetoval  už i van je  prehransk ih  dopoln i l  z  npr .  200 mg DHK (dokozaheksaenojska k i s l ina)  na dan.

DHK je  ze lo  pomembna za razvoj  dojenčka (gradnik  ce l ičnih  membran v  očesn i  mrežnic i  in

možganih) ,  kot  tud i  zdrav je  matere (ugodno vp l i va na sestavo k rvn ih  maščob in  zn ižuje jo  k rvn i

t lak ) .   

Sveže sadje in  ze len java ne povzročata k rčev pr i  do jenčk ih .

Doječ i  mater i  se  n i  pot rebno izogibat i  nekater im ž i v i lom,  da b i  prepreč i la  a lerg i jo  pr i  ot roku.V

pr imeru a lerg i j  v  druž in i  se  o  vaš i  p rehran i  posvetu j te  z  izbran im zdravn ikom oz i roma

pediat rom.

Prehrana in  d iete ,  k i  i zk l jučuje jo  do ločeno skupino ž i v i l ,  lahko pr ivedejo do pomanjkanja

določenih  hran i l  tako pr i  vas  kot  pr i  ot roku.

Po porodu je  spre jeml j i vo ,  da zmerno izgubl jate te lesno maso,  kar  je  pos ledica izk l jučnega

dojen ja.

Namerno zn ižanje te lesne mase ODSVETUJEMO! Pren izek  energ i j sk i  vnos  lahko neugodno

vpl i va na zmanjšano tvorbo mleka ter  sestavo mleka.

Najbol j  opt imalen v i r  v i taminov ,  minera lov ,  e lementov ,  zašč i tn ih  snov i  in  esencia ln ih  hran i l  kot

doječa mat i  zagotov i te  z  zdravo in  uravnoteženo prehrano.  Če izk l jučuje  do ločene skupine ž i v i l ,

se  po posvetu  z  d ietet ikom a l i  svo j im zdravn ikom odloč i te  za dopoln jevanje  prehrane s

kakovostn imi  prehransk imi  dopoln i l i .  
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RITEM PREHRANJEVANJA

Pr iporočamo manjše obroke,  k i  na j  bodo enakomerno porazdel jen i  čez dan:  t r i  g lavne -  zajtrk ,

kosi lo  in  večerjo  -  ter  2  do 3  mal ici .

POTREBE PO ENERGIJ I

Odvisne so od ko l ič ine  in  sestave mater inega mleka,  od prehransk ih  pot reb in  prehranskega

stanja doječe matere in  od n jene te lesne dejavnost i .

RAZLIČNI  NAČ INI  PREHRANJEVANJA IN DIETNO VEDENJE

ALI  STE VEDELI?

UŽ IVANJE PREHRANSKIH DOPOLNIL

GRADIVO JE  B ILO POVZETO PO:

Sl ika prehranskega k roga:  DGE Ernährungskre is ,  Copyr ight  Deutsche Gesel l schaft  für  Ernährung e.  V. ,  Bonn.

Več  in formaci j  na jdete na sp letn ih  s t raneh www.ni jz .s i  in  www.zdaj .net .

Pr iprav i la :  Jerne ja Kožar  
Recenz i ja :  dr .  Evgen Benedik ,  dr .  Urška B lazn ik ,  V ida Fajd iga Turk


