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V enem izmed prej$njih sestavkov smo obnovili pomen pravilne prehrane
v nosefnosti. V tem sestavku bi pa na kratko obdelali vaznost primerne pre-
hrane za otrofnico in dojefo Zeno. Dobra in smotrna prehrana je vaZna za
otroénico, ker po svoje pripomore, da se organizem Zene vrne v normalno
fiziolo8ko stanje. Tudi izbor hrane za tasa dojenja v precejdnji meri vpliva
na kakovost in izlo¢anje mleka.

V nobeni Zivljenjski dobi ni zdravstvena nega Zene tako vaZna kot
ravno po porodu. Z noselnostjo in porodom pride organizem Zene v posebno
stanje, Zena je izpostavljena infekciji in drugim obolenjem. Zato je potrebno,
da otrofnico negujemo, da se popolnoma opomore in se lahko posveti negi
svojega novorojencka. Posebno paZnjo pa je treba posvetiti nadinu prehrané
takoj po porodu. Med laiki je razSirjeno mnenje, da potrebuje Zena po porodu
»mo¢no hrano«, ki naj ji pomaga do okrevanja. Po navadi je taka »moc¢na
hrana« zelo obilna in mastna, neredko pa otroénici ponujajo celo alkoholne
pijate. Kot zahtevamo, da ima Zena po porodu popoln telesni in duSevni mir,
ravno tako ji ne smemo prebavnega trakta obremenjevati z mastno in tezko
prebavljivé hrano. Taka Zivila namreé lahko povzrofajo razne motnje v
funkciji prebavil in draZijo maternico, kar utegne imeti tudi hude posledice.
Po navadi pa ta zivila niti ne vsebujejo zadosti beljakovin, ki jih Zena zaradi
izgube krvi nujno potrebuje, in ravno tako tudi ne vitaminov in mineralov.
Odvet bi bilo $e posebej omenjati $kodljivost alkohola za otroénico.

Na drugi strani pa je napatno misljenje, da Zena nekaj ur po porodu ne
sme uZivati niti teko&in. Moramo ji &imprej madoknaditi tekoline in beljako-
vine, ki jih je izgubila s krvavitvijo. Prav ni¢ umestno ni, da otrotnica po po-
rodu kakor koli trpi Zejo. Potrebno je, da dajemo Zeni osveZujole pijace, kot

. n. .pr. kamiliéni ¢aj, limonado, nekoliko ur kasneje pa $e mleko. Naslednjih
nekaj dni pa naj dobiva Zena lahko hrano, ki naj bo ka$asta in tekoéa. Sestoji
naj iz mesne juhe, mleka, prepelenca, kompotov, jajc ($0dd) in pa sadnih
sokov iz svezega sadja (limone, pomarante, razredten paradiZnikov sok). Ko
gre Zena spontano mna blato, lahko postopoma preide na meSano hrano, ki jo
zahtevamo za ¢asa dojenja. Smotrna prehrana s sveZim sadjem ter kuhano in
presno zelenjavo lahko prepreéi obstipacije, ki rade nastanejo po porodu.

Materino mleko je najboljSa hrana za novorojenéka. Statistike nam tudi
v najbolj naprednih deZelah kaZejo, da je smrtnost pri otrocih, ki jih doji mati
sama, niZja kot pri zalivanékih. Z materinim mlekom dobi otrok v najboljSem
razmerju potrebne sestavine hrane.

Omenili smo Ze, da prehrana do neke mere vpliva na sestavo in izlofanje
mleka. Ceprav ima hipogalaktija (premajhno izlo¢anje mleka) lahko veé vzro-
kov, kot so n. pr. nezadostno izpraznjenje dojk ali interkurentne bolezni, je
vendar nezadostna in neuravnoveSena prehrana eden od njenih glavnih vzro-
kov. Z opazovanjem vetjega Stevila dojelih Zena za Casa dojenja je ugotov-
ljeno, da potrebuje v &¢asu dojenja za polovico vel kalorij kot v normalnih
razmerah. Stevilo kalorij znaSa okrog 3500 dnevno. Kakih 2800 kalorij porabi
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mati za svoj lastni metabolizem in okrog 700 kalorij za produkcijo 1 litra
mleka. Veliko Zena se za ¢asa dojenja hrani ¢ez mero, paé¢ v pri¢akovanju, da
bodo imele ve¢ mleka. Pri tak$nem pretiravanju se Zena lahko mo¢no zredi,
koli¢ina mleka pa se ji ne poveda, temveé obratno, lahko se celo zmanjSa. V
veliki velini primerov pa hrana niti ni dobro sestavljena, ker ne vsebuje
hranljivih sestavin v koli¢ini, ki so potrebne njej in otroku. Ce se Zena pra-
vilno hrani, bo ostala pri isti tezi. - '

Med tzv. za$¢itnimi snovmi, ki jim danes pripisujemo najveljo vaZnost
v prehrani, bi prve omenili beljakovine. Koli¢ina in sestava beljakovin v
materinem mleku je do neke mere odvisna od sestave beljakovin v prehrani.

Iz 2 g beljakovin, ki jih s hrano dobi organizem matere, preide 1 g belja-
kovin v mleko. Tako mora dojeta mati zadostiti svojim lastnim in otrokovim
potrebam. Ene in druge pa so vetje kakor pred porodom. Dolo¢eni del belja-
kovim mora imeti visoko biolo§ko vrednost, to se pravi, biti morajo Zivalskega
izvora. Take beljakovine dajejo: mleko, meso, jajca in mlelni izdelki. Belja-
kovine rastlinskega izvora pa naj bode z njimi v pravilnem razmerju. Le na
ta nadin bo dobil organizem vse esencialne aminokisline, ki s0 mu potrebne.
Potrebna kolitina beljakovin zna3a 125 g dnevno.

Priporoéila za vitamin A znaSajo 8000 mednarodnih enot dnevno. Zahtevana
koli¢ina se zato tako zviSa, ker so takoj po porodu zaloge vitamina A pri no-
vorojentku zelo nizke in je potrebno, da ga v zadostnih koli¢inah dobi z ma-
terinim mlekom. Le-ta vsebuje dovolj vitamina A, vendar bi dalj ¢asa trajajote
pomanjkanje lahko kriti¢no -znizalo nivo vitamina v mleku in na ta nadin
povzroéilo znake pomanjkanja pri dojentku. Omenili bi Se, da se potrebe pri
otroku zviSajo v primeru kakega infekcijskega obolenja. Isto velja za kronitna
érevesna obolenja in obolenja trebusne slinavke, kjer je motena resorpcija.
Takrat mora mati posebej paziti na svojo prehrano in uZivati veé Zivil z vi-
taminom A, kot mn. pr. ribje olje, maslo, mleko, rumenjak, od zelenjave pa
ohrovt in korenje. Pediater bo pa po potrebi ordiniral $e medikamentozno
terapijo z vitaminskimi preparati.

Po dognanih izsledkih vsebuje materino mleko pri dobri prehrani za-
dostne koli¢ine vitaminov iz skupine B. Znaki pomanjkanja .teh vitaminov
(pelagra, beri — beri) so pri nas redki. Omenili bi, da je koli¢ina vitamina Bi
v mleku matere moéno odvisna od dovajanja s hrano in se lahko ob&utno zniZa
pri pomanjkljivi prehrani. i .

Zato v zemeljskih predelih, koder se matere v tem pogledu ne hranijo
pravilno, srefamo marsikaterega dojen¢ka z znaki hipovitaminoze. Potrebe po
vitaminu Bi zna3ajo 2.3 mg, po vitaminu Bz 3 mg, po nikotinamidu 15 mg
dnevno, Zivila, ki vsebujejo najve¢ vitaminov iz skupine B, so enotni kruh
(B1), meso, drobovina, pivski kvas, jajca, mleko (Bi in B2).

Posebno mesto med vitamini zavzema vitamin C. Koli¢ina vitamina C v
materinem mleku variira od 1.5 do 10.8 mg na 100 ccm in je odvisna od dovoda
vitamina C s hrano. Ce je prehrana glede vitamina C insuficientna, se njegova
koli¢ina v mleku takoj zniZza. Ker iz naSih anket vemo, da vitamina C redno
primanjkuje v nadi prehrani in da pri dojeé¢ih Zenah dnevno ne doseZe 150 mg
(kolikor znaSa dejanska potreba), je nujno potrebno priporoéati, da se do-
jentkom &imprej dodajajo sadni sokovi. Za matere je pa izredno vaZno, da
uZivajo v svoji vsakdanji hrani sveZe sadje in zelenjavo. Znaki pomanjkanja
vitamina C pri dojentku se v prvih mesecih pojavljajo redkeje, zato pa v
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poznejsih mesecih lahko nastopijo okvare pri razvoju vezivnega tkiva.in pride
pri kosteh do zakasnele osifikacije ali celo do patoloskih zlomov.

VaZna funkcija vitamina D je reguliranje kalcija in fosfora v razvijajoéi
se kosti ter pospeSevanje resorpcije kalcija iz prebavnega trakta. Materino
mleko ne vsebuje vitamina D toliko, da bi le-ta mogel prepreéiti nastanek
rahitisa. Iz tega je razvidno, da otroka tudi dojenje ne varuje rahitisa. Vsékakor
pa je zalivanfek v nevarnosti, da zboli za hujSo obliko rahitisa. Dandanes se
zahteva, da zatnemo ¢imprej dajati preparate vitamina D. Ravno tako je
vazno postopno in pravolasno soncéenje dojentka. Mati lahko za ¢asa dojenja
jemlje po 400 IE preparata vitamina D dnevno.

Kalcij in fosfor sta metaboli¢no povezana z vitaminom D. Kalcija potrebuje
dojeta mati 2 g in fosfora 2.6 g. NajnovejSa raziskovanja so pokazala, da koli-

_&ina kalcija v materinem mleku variira in da jé odvisna od prehrane. Najvec
bo mati dobila kalcija in fosfora v mleku.

Zelezo prepretuje nastanek anemij pri dojentku. Zato je zadostna kolitina
mleka v prehrani dojete Zene izredno vaZna. Materino mleko ima v primeri
s kravijim mlekom 25-krat ve¢ Zeleza. Kljub temu pa ta koli¢ina Zeleza v ma-
terinem mleku dojentku ne zado¥¢a. Prve $tiri mesece si pomaga dojenéek s
svojimi rezervami. Z dodajanjem sadnih sokov in po 4. mesecu tudi Se ru-
menjaka, zelenjave, mesa (v majhnih koli¢inah in v obliki pireja) v prehrano
dojencka se dnevna koli¢ina zviSa. Mati bo dobila najve¢ Zeleza v suhem sadju,
zelenjavi in v mesu. Dnevno ga potrebuje 16 mg.

Pregled prehrane bi bil nepopoln, e ne bi omenili Se ogljikovih hidratov
in mastob, t. j. hranil, ki nam dajejo toploto in energijo. V prehrani velja zanje
isto, kot za ¢asa nosetnosti. Pravilno sestavljena prehrana mora vsebovati obo-
jega v zadostni koli¢ini, ker bi drugafe organizem v energetske namene se- °
zigal beljakovine.  Vendar ne smejo iz prehrane izpodriniti za$¢itnih snovi.
Omenili bi %e, da na dojenje vpliva tudi Ze prehrana v nose¢nosti. Kot je po-
{rebno svetovati in izboljSevati prehrano v noseénosti, ravno tako je vaZno za
postnatalno za$tito, da svetujemo pravilno prehrano doje¢i materi. Pri tem
skuSajmo izbolj$ati in dopolniti njene prehrambne navade. SkuSajmo doseéi,
da bo v vsakdanji prehrani imela zadostne koli¢ine sveega mesa, mleka, jajc,
masla, sveZe in kuhane zelenjave, sadja in sadnih sokov. V zimskih mesecih
bi morali propagirati uZivanje sveZe zelenjave, ki je do sedaj niso poznale,
kot n. pr. nastrgano korenje v solati, zéleno, naribano peso v solati, Spinaco
v solati. Dnevne koli¢ine najvaznejSih Zzivil naj bi bile sledele:

mleko . . e e 11,
meso (vsaj l—krat tedensko Jetra) e e 100 g
jajee . . . ... L. 1 kos
sadje . . . . . . . 200—300g
zelenjava (hstnata zelenjava in strocnlce) . .. 200—300g
krompir (kuhan v obhcah ker gre tako najmanj v 1zgubo vit. C.) 300 g
testenineinkrvh . . . . . . . . o L . 400 g
maslo . _. . . . . . . . ... ... 40g
3 40g
mast . ¢ . ... L Lo g
sladkor e e e e 40 g

Seveda so tu miSljena o¢iS€ena in za kuho Ze pripravljena Zivila.
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