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V enem izrned pr'ejsnjih sestavkov smo obnovili pornen pravilne prehrane
v nosecnosti. V ,tern sestavku bi pa na kratko obdelali vaznost primerne pre~
hrane zaotrocnico in dojeco zeno. Dobra in smotrna prehrana je vazna za
otrocnko, ker po svoje pripomore, da se organizem zene vrne v normalno
fiziolosko stanje. Tudi izhor hrane za easa dojenja v precejsnji meri vpliva
na kakovOiStin izIoeanje mleka.

V nobeni zivIjenjski dobi ni zdravstvena nega zene tako vazna kot
ravno po porodu. Z noseenostjo in porodom pride organizem zene v posebno
stanje,zena je izpostavljena infekciji in drug1m oholenjem. Zato je potrebno,
da otmenico negujemo, da se popolnoma opomore in se lahko posveti negi
svojega novorojencka. Posebno paznjo pa je treba posvetiti naeinu prehrane
takoj po porodu. Med laiki je razsirjeno mnenje, da potrebuje zena po porodu
»mocno hrano«, ki naj ji pomaga do okrevanja. Po navadi je taka »moena
hrana« zelo obilna in mastna, neredko pa otroenici ponujajo celo alkoholne
pijaee. Kot zahtevamo, da ima zena po porodu popoln telesni in dusevni mil",
ravno tako ji ne smemo prebavnega trakta obremenjevati z mastno in tezko
prebavljiv6 hrano. Taka zivila namree lahko povzroeajo razne motnje v
funkciji prebavil in drazijo matemico, kal' utegne imeti tudi hude posledice.
Po navadi pa ta zivila niti ne vsebujejo zadOiStibeIjakovin, ki jih zena zaradi
izgube krvi nujno potrebuje, in ravno tako tudi ne vitaminov in mineralov.
Odvee bi bilo se posebej omenjati skodljivost alkohola za otroenico.

Na drugi strani pa je napaeno misljenje, da zena nekaj ur po porodu ne
sme uzivati niti tekoein. Moramo ji cimprej nadoknaditi tekoeine in beljako-
vine, ki jih je izgubila s krvavitvijo. Pray nie 'umestno ni, da otroenica po po-
rodu kakor koli t'rpi zejo. Potrehno je, dadajemo zeni osvezujoee pijaee, kot

. n.pr. kamilieni ·eaj, limonado, nekoliko ur kasneje pa se mleko. Naslednjih
nekaj dni pa naj dobiva zena lahko hrano, ki naj DO kasasta in tekoea. Sestoji
naj 1Z mesne juhe, mleka, prepeeenca, k,ompotov, jajc (sodo) in pa sadnih
sokov iz svezega sadja {limone, pomarance, razredcen paradizillikov sok}. Ko
gre zena spontano na hlata, lahko postopoma pre1de na mesano hrano, ki jo
zahtevamo za casa dojenja. Smotma prehrana s svezim sadjem tel" kuhano in
presno zelenjavo lahko rprepreeiobstipadje, ki rade nastanejo po pomdu.

MaterIno mleko je illajboljsa hrana za novorojeneka. Statistike nam tudi
v najbolj naprednih dezelah kazejo, da je smrtnost pri otrocih, ki jih doji mati
sarna, nizja kot pri zalivanekih. Z materinim mlekom dabi otrok v najboljsem
razmerju potrebne sestavine hrane.

Omenili smo ze, da prehrana do neke mere vpliva na sestavo in izloeanje
mleka. Ceprav ima hipogalaktija (premajhno izloeanje mleka) lahko vee vzro-
kov, kot so n. pl". nezadostno izpraznjenje dojk ali interkurentne bolezni, je
vendar nezadostna in neuravlIlovesena prehrana eden od njenih glavnih vzro-
kov. Z opazovanjem veejega stevila dojeeih zena za easa dojenja je ugotov-
ljeno, da potrebuje v casu dojenja za polovico vee kalorij kot v normalnih
razmerah. Stevilo kaIorijznaSa okrog 3500 dnevno. Kakih 2800 kalorij porabi
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mati za svoj lastni metabalizem im.akrog 700 kalarij za pradukcija 1 litra
mleka. Velika zena se za casa dajenja hranicez mero, pac v pricakovanju, da
bada imele vee mleka. Pri taksnem pretiravanju se zena lahka macna zredi,
kalicina mleka pa se ji ne paveca, temvec abratna, lahka se eelo zmanjsa. V
veliki vecini primerav p,a hrana niti ni dobra sestavljena, ker ne vsebuje
hranljivih sestavin v kalicini, ki so patrebne njej in otraku. Ce se zena pra-
vilna hrani, bo astala pri isti tezi.

Med t~zv.zasCitnimi snovmi, ki jim danes pripisujema najvecja vaznast
v prehrani, bi prve amenirli beljakavlne. Kalicina in sestava beljakovin v
materinem mJeku je da neke mere odvisna od sestave beljakavin v prehrani.

1z 2 g beljakavin, ki jih s hrana dabi arganizem matere, preide 1 g belja-
kavin v mleko. Taka mora dajeca mati zadastiti svajim lastnim in otrakavim
patrebam. Ene in druge pa sa vecje kakar pred poradam. Dalaceni del belja-
kavim mara imeti visako biolaska vrednast, ta se pravi, biti moraja zivalskega
izvora. Take beljakovine dajejo: mleka, meso, jajea in mlecni izdelki. Belja-
kavine rastlinskega izvara pa naj bada z njimi v pravilnem razmerju. Le na
ta naCin bo dabil arganizem vse eseneialne aminakisline, ki sa mu patrebne.
Patrebna kqlicina beljakovin znasa 125 g dnevna.

Priparacila za vitamin A znasajo 8000mednaradnih enat dnevna. Zahtevana
kalicina se zata taka zvisa, ker so takoj po poradu zalage vitamina A pri na-
vorojencku zeIa nizke in je potrebno, da ga v zadastnih kalicinah dabi z ma-
terinim mlekam. Le-ta vsebuje davalj vitamina A, vendar bi daljcasa trajajace
pomarijkanje lahka kriticna -znizalo nivo vitamina v mleku in na ta nacin
povziracila znake pomanjkanja pri dajencku. Omenili bise, da se patrebe' pri
atroku zvisajo v primeru kakega infekcijskega abolenja. Ista velja za kranicna
crevesna abalenja in abolenja trebusne slinavke, kjer je motena resarpeija.
Takrat mara mati pasebej paziti na svajo prehrana in uzivati vee zivil z vi-
taminam A, kat n. pr. ribje olje, masla, mleka, rumenjak, ad zelenjave pa
ahrovt in korenje. Pediater ba pa po patrebi ordiniral se medikamentazno
terapija z vitaminskimi preparati.

Po dagnanih izsledkih vsebuje materina mleka pri dabri prehrani za-
dostne kolicine vitaminav iz sku pine B. Znaki pomanjkanja teh vitaminav
(pelagra, beri - bed) sa pri nas redki. Omenili bi, da je kolicina vitamina Bl
v mleku matere macno odvisna od dovajanja s hrano in se lahko abcutna zniza
pri pamanjkljivi prehrani. .

Zata v zemeljskih predelih,kader se matere v tern pogledu ne hranijo
pravilna, srecamo marsikaterega dojencka z znaki hipovitaminaze. Patrebe pa
vitaminu Bl znasaja 2.3 mg, po vitaminu B2 3 mg, pa nikatinamidu 15mg
dnevno. Zivila, ki vselJujeja najvec vitaminav iz skupine B;sa enatni kruh
(Bl), meso, drabovina, pivski kvas, jajea, mlelm (Bl in B2).

Pasehna mesta med vitamini zavzema vitamin C. KaliCina vitamin a Cv
materinem mleku variira ad 1.5 do 10.8 mg na 100cem in je odvisna ad davada
vitamina C s hrano. Ce je prehrana glede vitamin a C insuficientna, se njegava
kalicina v mleku takoj zni,za. Ker iz nasih anket vema, da vitamina C redna
primanjkuje v naisi pTehrani in da pri dajecih zenah dnevna ne daseze 150mg
(kolikor znasa dejanska potreba), je nujna potrehna priporocati, da se da-
jenckam cimprej dadajajo sadni sakavi. Za matere je pa izredna va~no, da
uzivajo 'v svaji vsakdanji hrani sveze sadje in zelenjava. Znaki pomanjkanja
vitamina C pri dajencku se v prvih mesecih pajavljaja redkeje, zata pa v
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paznejsih mesecih lahka nastapija akvare pri razvoju vezivnega tkiva·in pride
pri kasteh do, zakasnele osifikacije ali 'cela do, pataloskih zlamov.

Vazna funkcija vitamina D je reguliranje kalcija in fasforra v razvijajaei
se kosti ter paspesevanje resorpcije kalcija iz prehavnega trakta. Materino
mleka ne vsehuje vitamina D tolika, da hi le-ta mogel prepreeiti nastanek
rahitisa. Iz tega je razvidno, da otraka tudi dajenje ne varuje rahitisa. Vsekakar
pa je zalivaneek v nevarnasti, da zbali za hujsa abliko rahitisa. Dandanes se
zahteva, da zaenema cimprej dajati preparate vitamina D. Ravna taka je
vazno postapna in pravaeasna saneenje dajeneka. Mati lahko za easa dajenja
jemlje po, 400IE preparata vitamina D dnevno.

Kalcij in fosfar sta metabaliena pavezana z vitaminom D. Kalcija patrehuje
dajeea mati 2 g in fasfara 2.6g. Najnavejsa raziskavanja sO pokazala, da kali-

. eina kalcija v materinem mleku variira in da je odvisna ad prehrane. Najvee
ha mati dabila kalcija in fosfara v mleku.

Zelezo prepreeuje nastanek anemij pri dajeneku. Zata je zadastna kalieina
mleka v prehrani dajeee zene izredna vaznq. Materina mleka ima v primeri
s kravjim mlekam 25-krat vee '~eleza. Kljub temu pa ta kalieina zeleza v ma-
terinem mleku dajeneku ne zadosea. Prve stiri mesece si pamaga dajeneek s
svajimi rezervami. Z dodajanjem sadnih S'akav in po 4. mesecu tudi se ru-
menjaka, zelenjave, meSa (v majhnih kalieinah in v obliki pireja) v prehrana
dojeneka se dnevna kolicina zviSa. Mati ba dabila najvee zeleza v suhem sadju,
zelenjavi in v mesu. Dnevna ga patrehuje 16mg.

Pregled prehrane hi bil nepapaln, ce ne bi amenilise ogljikavih hidratov
in maseob, t. j. hranil, ki nam dajejo toploto in energijo. V prehrani velja zanje
lsta, kot za easa naseenosti. Pravilno sestavljena prehrana mora vsehovati obo-
jega v zadostni koliCini, ker bi drugaee organizem v energetske namene se-
zigal beljakovine. Vendar ne smejo iz prehrane izpodriniti zaseitnih snovi.
Omenili bise, da na :dojenje vpliva tudi ze prehrana v naseenosti. Kot je pa-
trehna svetavati in izholjsevati prehrano v nasecnasti, .ravna tako je vazna za
pastnatalna zaseita, da svetujema pravilna prehrana dajeei materi. Pri tern
skusajma izbalj,sati in dopalniti njene prehrambne navade. Skusajma claseci,
da bo v vsakdanji prehrl:lni imela zadostne kolieine svezega mesa, mleka, jajc,
masla, sveze in kuhane zelenjave, sadja in saclnih sokov. V zimskih mesecih
bi marali propagirati uzivanje sveze zelenjave, ki je da sedaj nisa poznale,
kat n. pro narstrgana karenje v solati, zelena, naribano peso, v salati, spinaea
v solati. Dnevne kolieine najvaznejsih zivil naj bi bile sledeee:

mleka .
mesa (vsaj l-krat tedenska jetra) .
jajce
sadje
zelenjava (listnata zelenjava in straenice)
krompir (kuhan v oblicah, ker gre tako najmanj v izguba vito C.)
testeni.ne in kruh .
maslo
sir .
mast
sladkor

11)
100g

1kas
200-300 g
200-300 g

300g
400g
40g
40 g
30 g
40 g

Seveda sa tu miSljena aeiseena in z,a kuha ze priprav1ljena zivila.
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