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Pred nami je 18. ponatis knjizice Prehrana dojencka, ki je prvi¢ izSla leta 1996. Knjizico smo v
zadnjih ponatisih posodobili v skladu z zadnjimi dognaniji in smernicami evropskega zdruzenja
za otrosko prehrano (ESPGHAN), ki jih je v Sloveniji leta 2010 pripravila Delovna skupina za
nutricionistiko, v kateri smo sodelovali strokovnjaki iz Pediatriéne klinike UKC Ljubljana in klinike
za pediatrijo v UKC Maribor ter pediatri iz primarne ravni. Delovno skupino sestavljajo doc. dr.
Tadej Avé€in, dr. med, prof. dr. Tadej Battelino, dr. med., asist. Jernej Brecelj, dr. med, prim. asist.
mag. Martin Bigec, dr. med., asist. dr. Borut Bratani¢, dr. med, doc. dr. Natasa Fidler Mis, univ.
dipl. inz. Ziv. tehn., asis. dr. Matjaz Homan, dr. med., prof. dr. Ciril Krzi$nik, dr. med., visji svetnik,
prof. dr. Dusanka Migeti¢ Turk, dr. med, V|31a svetnica, doc. dr. Rok Orel, dr. med, prim. Marjeta
Sedmak, dr. med., svetnica, Andreja Sirca Campa univ. dipl. inz. Ziv. tehn., Tina Vesel, dr. med.,
spec. ped. in Vesna Plevnik Vodusek, dr. med., spec. ped.

V zadnjem ponatisu knjizice sledimo najnovejSim smernicam, ki jih je ESPGHAN izdal leta 2017.

Ponoven ponatis je omogocilo zastopstvo Milupa (Nutricia).

Dojencek je tako kot mladi¢i sesalcev povsem odvisen od svojih starSev. Ena od najpomembnejsih
(vendar ne edinih) potreb, ki je pogoj za njegovo prezivetje, je hrana. Sesalci v zivalskem svetu glede
prehranjevanja svojih mladi¢ev sledijo nagonu — samice ne razmisljajo, ali bodo dojile ali ne, kdaj bodo
zacele svojega mladicka odstavljati, v kateri starosti mu bodo ponudile deteljo ali misko ...

Stoletja nazaj so tudi ljudje bolj zaupali svojim instinktom. Otroci so bili dojeni leto dni in veg,
druga hranajim je bila ponujena, ko so sami zaceli posegati po njej oziroma kazati interes zanjo.

V drugi polovici 20. stoletja je prislo do opus€anja dojenja. Na trziS€u so se pojavile Stevilne vrste
umetnega mleka v prahu, otroke so ve¢inoma hranili z navadnim kravjim mlekom, dojenje ni bilo
ve¢ »moderno«. Glede na Ze takrat znano dejstvo, da kravje mleko vsebuje premalo hranljivin
snovi, potrebnih za pravilno rast in razvoj dojen¢ka, se je ¢as uvajanja dopolnilne (mesane,
¢vrste) hrane pomaknil Ze v prve tedne otrokovega zivljenja (sadni sokovi so se zaceli uvajati ze
po treh tednih Zivljenja). Posledice so bile pri Stevilnih otrocih nezaZeleni uinki hrane, s porastom
alergij na razli¢na, prezgodaj dana hranila.
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V zadnjih 2 desetletjih dojenje tako v svetu kot tudi pri nas doZivlja svojo renesanso, saj je v Sloveniji
kar 80 % otrok dojenih najmanj 3 mesece. Prav tako se je v zadnjih desetih letih spremenila tudi
doktrina v zvezi z uvajanjem dopolnilne hrane. Uvajati jo zaénemo med dopolnjenim 4. in 6.
mesecem starosti, ko so otrokov zivéno-miSi¢ni, imunski in prebavni sistem dovolj dozoreli za
njeno sprejemanije in se zac¢ne razvijati toleranca na hrano. Vsebino knjizice smo razdelili na stiri
dele. V prvem delu obravnavamo prehrano zdravega dojen¢ka, v drugem prehrano dojencka
z alergijo na hrano, v tretiem delu je podanih nekaj prakti¢nih nasvetov o prehrani dojencka, v
Cetrtem delu pa govorimo o najpogostejsih prebavnih tezavah.

V prvi vrsti je poudarek na dojenju, saj je materino mleko najbolj naravna in otrokovim potrebam
najbolje prilagojena hrana.

V¢asih pa dojenje ni mozno. Vzroki so lahko na materini ali otrokovi strani, $e najpogosteje pa
mati kljub Zelji, da bi dojila, enostavno nima dovolj mleka. V teh primerih dojen¢ku ponudimo
industrijsko pripravljene nadomestke za materino mleko, ki jim v najnovejSem strokovnem
Zargonu pravimo mle¢na formula za dojencke.

Med dopolnjenim 4. in 6. mesecem starosti dojencku zacnemo uvajati dopolnilno prehrano, kar
imenujemo dohranjevanje. V tej starosti mle¢na prehrana ne zadosti ve¢ potrebam rastocega
organizma ne po koli¢ini (kalorijah) ne po kakovosti (potrebe po vitaminih, predvsem vitaminu
C, mineralih, predvsem Zelezu, elementih v sledovih, esencialnih mas¢obnih kislinah, vlakninah
in balastnih snoveh). Z dohranjevanjem dojen¢ka nau¢imo zveciti, navajamo ga na nove okuse,
gostoto hrane, nenazadnje pa predstavlja dohranjevanje tudi postopno odstavljanje od prsi, in
s tem navajanje na nacin prehranjevanja odraslih. Vendar pa z uvajanjem dopolnilne hrane ne
bodimo nestrpni in ne prehitevajmo otrokovih razvojnih moznosti, saj bo jedel z Zlico, zvecil in se
hranil sam e celo zZivljenje, dojencek pa je le prvo leto svojega Zivljenja.

Dodatke vitamina D dajemo dojencku zaradi dejstva, da jih v mle¢ni oziroma dopolnilni hrani ni
dovolj za pravilno rast in razvoj otroka.

V petem poglavju prvega dela knjizice na kratko omenimo vegetarijansko, vegansko in
makrobioti¢no prehrano otrok, ki jo pediatri odsvetujemo.

Drugi del knjizice govori o prehrani dojenckov z alergijo na hrano in dojenckov s celiakijo, saj
zadnja desetletja opazamo porast Stevila otrok s prehranskimi alergijami in s celiakijo.



V tretjem delu Dragica Bencik, VMS, poda nekaj prakti¢nih nasvetov o prehrani dojencka.

V zadnjem delu prim. Marjeta Sedmak, dr. med., svetnica in mag. Zdravko Ple¢nik podrobneje
obravnavata tri najpogostejSe tezave, s katerimi se pediatri dnevno sreCujemo v otroskih
posvetovalnicah: trebusni kr¢i, pogosto polivanje v prvem letu Zivljenja in zaprtje.

Kljub pogosto visoki zdravstveni prosvetljenosti pa otroski zdravniki Se vedno veckrat opazamo
pomanjkljivo samozaupanje nekaterih mladih star§ev. Pomagata jim lahko medicinska sestra in
pediater v otro8ki posvetovalnici.

va$ega dojencka: kaj, kdaj in koliko hrane ponuditi otroku glede na njegovo starost.

Zato vam, spoStovani starsi, svetujemo, da v primeru, ko vam napotki iz pricujoCe knjizice ne
zados$c¢ajo, tezave glede prehrane vaSega nadebudneza zaupate strokovnjakom v otroski
posvetovalnici (Se preden se posvetujete z dobronamernimi sosedami).

Ob primerni zdravi prehrani, ki bo nenazadnje potekala v veselem, domacem vzdusju, bo vas
dojenc¢ek primerno rastel in se razvijal, s tem pa bo dosezZen tudi cilj vseh nas, ki smo sodelovali
pri nastanku knjizice, ki je pred vami.

Vesna Plevnik Vodus$ek, dr. med.,
specialistka pediatrije
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Prehrana zdravega dojencka

Vrste prehrane zdravega dojencka

Glavne vrste prehrane dojencka so:
» mle¢na prehrana,
o dohranjevanje (dopolnilna prehrana),
o dodatki mineralov in vitaminov.

Milecna prehrana

Dojencek je otrok od rojstva do 1. leta starosti in Ze ime samo pove, da naj bi dojenéek kot
osnovno hrano uzival materino mleko.

Materino mileko dojencku v prvih 4.-6. mesecih povsem zado$¢a za normalno rast in razvoj.

Mile¢na prehrana dojencka je lahko:
» dojenje, ki je naravna prehrana dojencka z materinim mlekom,
o dvovrstna prehrana, ki je prehrana dojen¢ka z materinim mlekom in mle¢nimi formulami
za dojencke, kadar ima mati svojega mleka premalo,
o hranjenje po steklenicki z mle¢nimi formulami za dojencke.

l. Dojenje
Materino mleko je v prvih 4 do 6 mesecih Zivljenja najprimernejsi nacin hranjenja in ima izrazite
prednosti pred drugimi nacini hranjenja.

Kljub $tevilnim izboljSavam pri izdelavi nadomestkov za materino mleko, se v materinem mleku
nahajajo Stevilne, za otroka zelo pomembne snovi in sestavine, ki jih predvidoma Se dolgo ne
bo mozno vgraditi v mleéne formule.




Sestava materinega mleka je natan¢no prilagojena potrebam dojencka tako po vsebnosti
sladkorjev (npr. laktoza), lahko prebavljivih beljakovin in mas¢ob kot po vsebnosti vitaminov,
mineralov, encimov, hormonoyv, rastnih faktorjev, imunoglobulinov ter imunsko sposobnih celic.
Prav slednji dve sestavini materinega mleka sta nenadomestljivi, ob tem pa zelo pomembni za
otroka. Imunoglobulini in imunsko sposobne celice namre¢ krepijo odpornost dojencka proti
razli¢nim okuzbam (predvsem Crevesnim, pa tudi nekaterim zunajcrevesnim), prav tako pa tudi
zmanj$ajo moznost nastanka prehranskih alergij.

Zadnja leta potekajo Stevilne raziskave v zvezi z vplivom dojenja na otrokov razvoj — obstajajo
namre¢ hipoteze, da naj bi imeli dojeni otroci v povprecju nekoliko vecje intelektualne sposobnosti ter
vecjo ostrino vida od tistih, ki so bili hranjeni z mle¢nimi formulami brez dodatka LCP (dolgoveriznih
veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin), vendar noveje raziskave te hipoteze niso potrdile.

Nenazadnje je dojenje pomembno tudi zaradi Zivljenjske povezanosti matere in otroka. Mati ne
predstavlja otroku le izvira hrane, ki mu daje obCutek ugodja, ko je sit, temve¢ je tudi vir toplote,
neznosti, ljubezni in varnosti. Dojenje ni pomembno le za pravilen telesni, temvec¢ tudi za duevni
razvoj otroka, predvsem na podrocju ¢ustvovanja.

Mati naj se za dojenje odlo¢i ze pred porodom in se nanj pripravi. Zelo pomembno je, da jo pri tej
odlo¢itvi podpirajo tudi partner in ostali druzinski ¢lani.

Z dojenjem naj zacne ¢im prej po porodu in prve dni doji ¢im pogosteje. S tem bo
vzpodbudila mleéne zleze, da bodo tvorile veé mleka.

Stevilo obrokov naj prilagaja dojenékovim potrebam, ki so povsem individualne. Le redkokateri
dojencek posnema priporocila, podana v razli¢nih priro¢nikih.



Il. Dvovrstna prehrana

Dojencek je hranjen dvovrstno, ¢e mu mati poleg svojega mleka ponudi mleéne formule za
dojencke. Izbrati mora mleko, primerno starosti in teZi dojencka.

Preden se mati odlo¢i za dodajanje po steklenicki, naj se posvetuje v otroski posvetovalnici. Za
dokonéno odlocitev glede dodajanja svetujemo nekajkratno kontrolo dojenja ter merjenje telesne
teze dojencka pred dojenjem in po njem.

lll. Prehrana z mleénimi formulami

Zatovrstno prehrano se odlo¢imo, €e dojenje ni mozno ali pa se mati dojenju odpove. Najpogoste;si
vzrok je, da mati nima dovolj mleka, od ostalih pa naj omenimo le nekatere, kot so nepravilnosti
dojk, telesne okuzbe in druge bolezni matere in otroka, zaradi katerih bi dojenje lahko ogrozilo
mater ali otroka.

Mle¢ne formule so narejene na osnovi kraviega mleka, v katerem je koli¢ina in sestava
beljakovin, mas€ob, sladkorjev, mineralov in vitaminov prilagojena zenskemu mleku do stopnje,
ki jo omogoc¢a sodobna tehnologija. Koncentracija beljakovin in mineralov v njih je nizja kot v
kraviem mleku. Sestava beljakovin (razmerje med kazeinom in beljakovinami sirotke) posnema
tisto, v materinem mleku. Nasi¢ene mascobne kisline so v veliki meri zamenjane z nenasi¢enimi
rastlinskimi mas¢obami. Mle¢nim formulam za dojenc¢ke so dodani tudi vitamini, Zelezo in elementi
v sledovih v koli¢inah, ki zadostijo skoraj vsem potrebam dojencka.

.
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Razlikujemo zacetne formule (po starejSem poimenovanju »prilagojeno mleko«), s katerimi
hranimo dojen¢ka vsaj do dopolnjenega 6. meseca starosti, lahko pa tudi celo 1. leto, in
nadaljevalne formule (delno prilagojeno mleko), ki jih priporoéamo dojen¢kom po dopolnjenem 6.
mesecu starosti. V slednjih je koncentracija beljakovin in mas¢ob vecja kot v za¢etnih formulah.
Dodani so tudi vitamini in minerali. Po 6. mesecu so namre¢ presnovne in izlo¢evalne sposobnosti
dojencka ze dovolj razvite, da lahko obvladajo visje koncentracije snovi v prehrani.

Mle¢na formula mora biti vedno sveze pripravljena, ne sme stati ve€ kot dve uri. Viek preostalega
mleka naj mati zavrze zaradi nevarnosti bakterijske okuzbe.

Kravje mleko sicer zadosti energijskim potrebam, zato je dojenc¢ek po zauzitju kravjega mleka sit,
Skodljive posledice njegovega uzivanja pa niso nujno opazne takoj.

Koli¢ina in sestava beljakovin, mas¢ob, sladkorjev, mineralov in vitaminov v kraviem mleku sta
bistveno drugaéni kot v materinem mleku:
kravje mleko vsebuje preve¢ beljakovin in mineralov , kar lahko obremeni ledvice,
ima premalo t.i. nujno potrebnih maséobnih kislin, ki so potrebne za normalno rast in
razvoj dojencka,
ima premalo vitaminov C in E ter joda,
vsebuje premalo Zeleza, ki se slabo resorbira iz prebavil, ob tem pa lahko e dodatno
poskoduje sluznico prebavil; vse to ima za posledico slabokrvnost,
nenazadnje, nerazgrajene beljakovine v kraviem mleku lahko pri otrocih povecajo
tveganje za razvoj alergije na kravje mleko.

Kravje mleko kot glavni obrok otroku ponudimo Sele po dopolnjenem 1. letu starosti. V manjsih
koli¢inah pa lahko kravje mleko in mle¢ne izdelke (jogurt, skuta, maslo, kisla in sladka smetana)
v dojenckovo dopolnilno prehrano zaénemo uvajati Ze po dopolnjenem 4. do 6. mesecu starosti.



Dohranjevanje - dopolnilna prehrana

Uvajanje dopolnilne (meSane, ¢vrste) prehrane dojencku imenujemo tudi dohranjevanje, s ¢imer
je misljena vsa hrana, ki jo otroku ponudimo ob mleku. Leta 2017 je Evropsko zdruzenje za
otroSko gastroenterologijo, hepatologijo in prehrano (ESPGHAN) priporoCilo zacetek uvajanja
dopolnilne prehrane ne pred 17. in ne po 26. tednu starosti. Prepozno uvajanje je odsvetovano iz
rastno-razvojnih razlogov. Z zgodnjim uvajanjem potencialno alergene hrane (npr. jajca, araSidi)
spodbujamo oralno toleranco, in s tem skuSamo prepreciti razvoj alergije na dotiéno hrano. To
je predvsem pomembno pri otrocih z zmernim do hudim atopijskim dermatitisom, pri katerih
prehranski alergeni lahko prehajajo v telo preko poSkodovane koze. Zato pri njih svetujemo
uvajanje alergene hrane &im prej po dopolnjenem 4. mesecu starosti. Z dohranjevanjem
zatnemo med dopolnjenim 4. in 6. mesecem starosti. V tej starosti dojentek postane razvojno
(psihomotorno in ¢ustveno) pripravlijen na to, da zacne osvajati ves€ine hranjenja. S tem je
misljena pripravljenost otroka za uvajanje nove hrane (tako glede vrste, gostote in okusa) kot
nacina njenega sprejemanja. V tem starostnem obdobju je dojencek tudi pripravljen na zacetek
odstavljanja od prsi.

Med 5. in 7. mesecem se izgubi »refleks metanja« goste hrane iz ust, zorijo ¢revesni encimi,
sama mlecna prehrana pa po 6. mesecu starosti po¢asi ne zado3¢a vec za pokritje energijskih
potreb in ne daje ve¢ dojen¢ku obc¢utka sitosti.

Dopolnilna hrana naj vsebuje vse zvrsti sveze, ekoloSke hrane: zelenjavo, sadje, Zitarice,
jajca, meso, mle¢ne izdelke, ribe ...

Otroku ponudimo najprej zelenjavne kasice, ki jim kasneje dodamo krompir in meso. V naslednjem
mesecu uvajamo $e mle¢no zitne in sadno Zitne kasice.

Zelenjavo in sadje pripravimo — sprva kuhano (zaradi Se nezrelega prebavnega sistema),
nato pa surovo.




Vsako novo zivilo dojenc¢ku ponudimo enkrat na dan, v majhnih koli¢inah (eno do dve
zlicki). Uvajamo jih v razmaku 5-7 dni, da se dojen¢ek novemu okusu privadi in da v primeru
preobcutljivostne reakcije lazje ugotovimo, katero Zivilo jo je povzrogilo.

Tudi, ¢e dojencek novo hranilo prvi¢ odkloni, vztrajajte! Ponavadi ga po 10 dneh le sprejme.

Uvedbo goste hrane s ko$¢ki priporoéamo najkasneje do 10. meseca otrokove starosti, saj
pozneje obstaja vecje tveganje za tezave pri hranjenju.

ZELENJAVA, STROCNICE, SOLATA
Vsebuije veliko vitaminov, mineralov, predvsem pa balastnih snovi in vode, kar je pomembno za
pravilno prebavljanje in odvajanje blata.

Zelenjavo pricnemo uvajati v ¢asu kosila, z namenom, da v naslednjih tednih ob vecanju
koli€¢ine z njo popolnoma nadomestimo en mlecni obrok. Stro¢nice kot so fizol, grah, le¢a,
Cicerika, soja in bob so pomemben vir rastlinskih beljakovin. Ker so tezje prebavljive
priporoéamo, da jih uvajate v manjSih odmerkih kot ostalo zelenjavo.

SADJE
Sadje je pomemben vir energije, zato smo po zauzitju sadja v primerjavi z zauzitiem zelenjave
bolj siti, vsebuje pa tudi vitamine, minerale in vlaknine, ki so koristne za pravilno prebavljanje.

ZITA, IZDELKI IZ ZIT, KROMPIR

Zita so pomemben vir ogljikovih hidratov, vitaminov B-kompleksa in rastlinskih beljakovin. V
dojenckovo prehrano jih zaénemo dodajati predvsem zaradi njihove energijske hranljivosti, ko
mle¢ni obrok dojencku ni ve¢ dovolj za obCutek sitosti.

Priporo€eno obdobje za uvajanje Zit, ki vsebujejo gluten, to je pSenice, ovsa, jeEmena, rzi, pire
in kamuta,je kadarkoli med dopolnjenim 4. mesecem in 12. mesecem starosti dojencka, oziroma
je najbolje zaceti, ko je Se dojen. Uzivanje glutena pred 4. mesecem starosti povec¢a tveganje za
razvoj celiakije.

Zitno-mleéni ali Zitno-sadni obrok ponudimo dojenéku v &asu zajtrka, Zitno-mleénega lahko tudi v
Casu vecerje, s postopnim vecanjem dodane hrane. V enem do dveh tednih z njim nadomestimo
mle¢ni obrok.



MESO IN RIBE

Meso in ribe so pomemben vir Zeleza, zivalskih beljakovin, mas€obnih kislin in vitaminov
B-kompleksa. Najbolj zdravo je meso mladih Zivali (teletina, jagnjetina, zaj¢je in zZrebic¢kovo
meso), perutnina (piS¢ancje, puranje meso) in ribe.

Sprva ponudimo otroku belo meso, nato rdece, prav tako ribe. Morske sadeze pa po dopolnjenem
1. letu starosti.

JAJCE
Trdo kuhano jajce (rumenjak in beljak) zacnemo uvajati v manjSih koli¢inah, v enem do dve
mesecih lahko otrok dobi enkrat do dvakrat tedensko celo jajce.

MASCOBE

Od maséob pa otroku zaradi vsebnosti omega 3 in omega 6 nenasiCenih mascobnih kislin
priporo¢amo predvsem dodajanje repi¢nega ali olivnega olja.

Omega 3 in omega 6 mascobne kisline imajo pomembno vlogo pri razvoju moZzganov,
zivcevja in oéesne mreznice.

Dodajanje  sladkorja in  soli ni
priporocljivo. Zaénemo ju dodajati Sele
po 1. letu starosti, ko v prehrano lahko
vklju¢imo tudi med.

DREVESNI ORESKI IN ARASIDI

Drobno zmlete lahko postopno pri¢hemo uvajati
v majhnih koli¢inah po dopolnjenem 4. mesecu
starosti, ko uvajamo ostalo évrsto hrano, cele
pa po 3.letu starosti.



V prehrano dojencka dodajamo minerale in vitamine, ki so Zivljenjsko pomembne snovi, in jih
dojencek ve€inoma zauzije z zdravo, dopolnilno hrano. Zaradi znacilnosti mladega organizma,
hitre rasti in zato vecjih potreb, mora dojencek zauziti predvsem dovolj vitamina C in D ter
mineralov: kalcija, zeleza in fluorja.

l. Vitamini

VITAMIN C igra pomembno vlogo v presnovi glukoze, Zeleza, razgradnji holesterola, nekaterih
aminokislin ter sodeluje pri tvorbi krvnih telesc. Dojencki potrebujejo 50 do 55 mg vitamina C na
dan. V prvih 5. mesecih ga dobijo z materinim mlekom (€e ga mati zauzije v zadostnih koli¢inah)
ali z mle€no formulo, ki ji je vitamin C ze dodan. V kraviem mleku vitamina C ni dovolj. Po 5.
mesecu dojencek dobiva vitamin C s svezim sadjem in zelenjavo. Vitamina C je posebej veliko v
borovnicah, petersilju, limonah, pomarancah, grenivkah.

VITAMIN D je pomemben v presnovi kalcija, ki je za Zivljenje nujen element. Ena od posledic
njegovega pomanjkanja pri otroku je rahitis. Rahitis je bolezen kosti, ki rastejo. Zanj je znacilno
nezadostno odlaganje kalcija v kon¢ne dele dolgih kosti. Rahitiéni dojencki nemirno spijo, se hitro
prestrasijo, mo¢no se potijo v glavo, pojavijo se spremembe v kosteh, kot so zmehéano zatilje,
zalezana (pozneje kvadratasta) glava, zadebelitev konénih delov dolgih kosti, krive noge v obliki
¢rke O ali X. Rahitis zdravimo z velikimi odmerki vitamina D. Glede na to, da je vitamina D v
dojenckovi hrani premalo, ga je v prvem letu otroku potrebno dodajati v obliki kapljic. Zaénemo
ga uvajati 1. teden po otrokovem rojstvu in ga prejema do dopolnjenega 1. leta starosti v odmerku
400 IE na dan.

Il. Minerali

KALCIJ

Kalcij ima v telesu Zivljenjsko pomembne funkcije. Med drugim vpliva na gradnjo kosti in zobovija,
na ohranjenost celiénih membran, kréenje misic, delovanje srca in prevodnost Zivéevja. Dojen¢ek
potrebuje 220 do 400 mg kalcija na dan, ki ga dobi z mlekom in mle¢nimi izdelki, pozneje pa Se
z zelenjavo, mesom, ribami.
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ZELEZO

Glavna vloga Zeleza je sodelovanje pri prenasanju kisika in elektronov. V organizmu ga je najve¢
v krvnem barvilu hemoglobinu. Posledica pomanjkanja zeleza je slabokrvnost. Otrok do 1. leta
starosti potrebuje 10 mg Zeleza na dan. Zdrav, donoSen dojencek dobi dovolj zeleza z materinim
mlekom ali s formulo za dojencke, ki ji je zelezo dodano. Pozneje ga dobi z dopolnilno prehrano.
Otrokom v 1. letu starosti s krvnimi preiskavami ugotavljamo morebitno slabokrvnost, ki jo nato
zdravimo s preparati zeleza.

Slabokrvnost se kaze kot bledica, sploSna slabost, ohlapnost miSic, razdrazljivost in nejeS¢nost.
Pri tezjih oblikah se pojavi pospeseno bitje srca, otezeno dihanje in glavobol.

FLUOR

Fluor je pomemben zasgitni dejavnik proti zobni gnilobi in sodeluje pri mineralizaciji skeleta.
Glede na to, da voda v Sloveniji ni fluorirana, dojen¢ek pa dobi s hrano premalo fluorja, mu ga
moramo dodajati.

Po navodilih Evropske akademije za evropsko zobozdravstveno se fluor v otroski dobi ne dodaja
vec¢ v obliki tablet, temve¢ s fluoriranimi zobnimi pastami (Ellwood R, Fejerskov O, Cury JA,
Clarkson B. Fluoride in caries control. In: Dental caries: The disease and its clinical management.
Fejerskov O, Kidd E (Editors). 2nd. ed. Oxford: Blackwell & Munksgaard; 2008. p. 287-323).

Tudi v Sloveniji od leta 2011 stomatologi in pediatri priporoéamo uporabo zobnih past z dodatkom
fluorja, ki jih zaénemo uporabljati s prvim izras€¢anjem otroskih zob, katere Cistimo dvakrat dnevno.
Priporo¢eni odmerki fluoriranih zobnih past glede na starost so podani v tabeli 1.

Tabela 1. Priporo¢ena uporaba fluoriranih zobnih past pri otrocih.

Starostno obdobje Koncentracija fluoridov Priporo€en dnevni odmerek
6 mesecev do < 2 leti 500 ppm 2x na dan (velikost grahovega zrna)
2 letido <6 let 1000 ppm 2x na dan (velikost grahovega zrna)

6 letin> 1450 ppm 2x na dan (1 do 2 cm)




Prehrana zdravega dojencka po mesecih

Tabela 2. Priporocila za prehranjevanje zdravega dojencka v 1. letu starosti.

STAROST DOJENCKA STEVILO VSEH STEVILO MLECNIH OBROKOV
OBROKOV (IN KOLICINA)
1 MESEC 6—8x 70-100 ml

5 MESECEV 4-5x 200-250 ml

6 MESECEV 4-5 4-5x 200-250 ml

Po otrokovem 1. letu starosti lahko nadaljujemo z dodajanjem nadaljevalne mle¢ne formule.




MLECNA PREHRANA
DOJENJE MLECNE FORMULE

DOPOLNILNA PREHRANA

%2

ZACETNA MLECNA
LodlElE FORMULA
DOJENJE ENAKO
DOJENJE ENAKO
DOJENJE ENAKO e ZELENJAVNE, MESNO-KROMPIRJEVE-

ZELENJAVNE KASE, MESO (2-3-krat NA
TEDEN PO 20-30 g)

DOJENJE ENAKO o MLECNO-ZITNE, SADNO-ZITNE KASE

» 1 JAJCE NA TEDEN

OPOMBA: Vitamin D dodajamo 400 L.E. (10 ug) na dan po 1ltednu dojen¢kove starosti.




Vegetarijanska, veganska in

makrobioti¢na prehrana otrok

ZAKAJ JO ODSVETUJEMO?

Uzivanje rastlinske prehrane (vegetarijanske in veganske prehrane) je v Evropi in v svetu v
porastu, tudi med dojencki, otroci in mladostniki.

Za zdrav psihofizi¢ni razvoj otroka je primerna mes$ana prehrana.

TakSna prehrana, razen za vse otroke z zakonom predpisanih preventivnih pregledov, ne
potrebuje nobenega dodatnega zdravniSkega nadzora. Vsaka druga vrsta prehranjevanja
(vegetarijanska, veganska ) omogoca primeren razvoj dojencka le pod pogojem, da je dojencek
delezen dodatnega zdravniSkega nadzora ali nadzora dietetika, ki zagotavljata prehransko
ustreznost prehrane. To pomeni, da dojen¢ek prejema zadostne koli¢ine vitaminov B12 in D,
Zeleza, cinka, folne kisline, omega 3 veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin, beljakovin in kalcija,
hrana pa mora vsebovati dovolj hranil in energije.

Zato je potrebna redna kontrola pri zdravniku in dietetiku, spremljanje biokemijskih in hematoloskih
parametrov ter spremljanje zadostnega energijskega in hranilnega vnosa. Iz tega razloga te vrste
prehranjevanja otrok pediatri odsvetujejo.

Starsi se morate zavedati posledic neupostevanja zdravniSskega nadzora, saj lahko vodijo v resne,
nepopravljive kognitivne okvare in smrt dojencka. V primeru pomanjkljive prehrane in posledi¢nih
zdravstvenih tveganj to pomeni Vaso odgovornost in ne odgovornost zdravstvenih delavcev.

Presna, frutarijanska in makrobiotska prehrana so zaradi zelo omejenega izbora Zivil za dojencke
povsem neprimerne.
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" Prehrana dojencka z alergijo na hrano

Pogostost alergijskih bolezni med prebivalstvom dosega v razvitem svetu Zze 30 do 40 %. V
zadnjem desetletju opazamo porast alergij na prehranske alergene, Se posebej pri otrocih,
katerih prebavila prva leta Se niso povsem dozorela (pogostost je med 3 % in 7 %). Zavedati se
moramo, da alergija na hrano predstavlja le majhen delez neugodnih uc¢inkov na hrano; pogosteje
povzrocijo tezave toksi¢ni ali netoksicni ucinki hrane, ki jih ne povzro¢ajo imunski mehanizmi.
Diagnoze veckrat ni lahko postaviti, zdravljenje vseh vrst neugodnih uéinkov na hrano pa je
enako: izogibanje osumljeni hrani.

Najpogostejsi prehranski alergeni v otroSkem obdobju so beljakovine kravjega mleka, jajc, soje,
arasidov, oreskov, rib, nato pa Se vsa ostala hrana, ki jo postopno uvajamo v prehrano. Na prvem
mestu so vsekakor beljakovine kravjega mleka, hranila, s katerim pride v stik dojen¢ek Ze nekaj
ur po rojstvu (bodisi preko materinega mleka, ali pa z mle¢no formulo).

Poseben problem predstavljajo t.i. skriti alergeni (najpogosteje kravje mleko, jajca, soja, arasidi),
ki so v majhnih koli¢inah dodani drugi hrani — na primer kravje mleko v klobasah, arasidovo olje
v drugih rastlinskih oljih, lecitin kot emulgator. Otroci s hudo alergijo na hrano (anafilaksija) se
morajo izogibati tudi skritim alergenom in natanéno prebrati opis sestavin kupljenih Zivil.

Z raziskovanjem zgradbe posameznih alergenov so znanstveniki v zadnjih letih ugotovili
podobnosti v zgradbi med posameznimi alergeni — bodisi v hrani ali v zraku. Gre za t.i. navzkrizne
alergene: tako lahko na primer zaradi podobnosti med alergenoma kravjega mleka in soje otrok
z alergijo na kravje mleko po zauzitju soje kar v 40 % razvije tudi alergijo na sojo. Zanimiva je
tudi navzkrizna alergija med prehranskimi in inhalacijskimi alergeni: jabolko — breza, morski raki
— prsSica hiSnega prahu.

Bolnik, alergi¢en na pelode breze, po zauzitju jabolka ali tisti, alergien na prsico hiSnega prahu,
po zauzitju morskih rakov razvije znake alergijske bolezni.

Znaki alergije na hrano se lahko razvijejo na kozi, prebavilih, dihalih, lahko pa pride tudi do
zivljenje ogrozajoCega stanja — sistemske reakcije, t.i. anafilakticnega Soka.




Prizadeti so lahko:

o koza (atopijski dermatitis, koprivnica),
ustna sluznica (srbenje, zatekanje),
prebavila (trebusni kré&i, bruhanje, driska),
dihala (kaselj, tezko dihanje),
sréno-zilni, zivéni sistem pri anafilakticnem Soku.

Klini¢na slika alergije na hrano je odvisna od starosti otroka. Pri dojencku je najpogosteje
prizadeta sluznica prebavil in koza.

Pri postavljanju diagnoze alergije na hrano ste nam starsi lahko v najve¢jo pomo¢, saj gre tako
reko€ za detektivsko delo, pri katerem skuSamo ugotoviti, katera zauzita hrana je vasemu otroku
povzrocila tezave. Da bi bilo delo olajSano, vedno svetujemo postopno uvajanje novih hranil. V
kolikor dojen¢ek nima vecjih tezav, lahko sami doma naredite t.i. eliminacijsko—provokacijski test,
s katerim (kadar je pravilno izveden) lahko z veliko gotovostjo potrdimo ali ovrzemo diagnozo
alergije na hrano. Hrano, za katero sumite, da otroku dela tezave, izkljugite iz prehrane. Ce
znaki bolezni izzvenijo in se ob ponovno uvedeni hrani ponovijo, gre skoraj zagotovo za alergijo
na osumljeno hrano. Dojenc¢ke s sumom na alergijo na hrano je potrebno napotiti k pediatru
alergologu.

Vzroéno zdravljenje alergij na hrano je dieta brez hranila, na katero je dojencek alergicen.

Pri alergiji na kravje mleko svetujemo, da mati dojencka prvih 4-6 mesecev izkljuéno doji, nato pa
zelo postopno priéne uvajati zdravo otrosko dopolnilno hrano.

V ¢asu dojenja naj bo tudi mati na dieti brez kravjega mleka in mle¢nih izdelkov. Namesto kravjega
mleka dojencek lahko dobi posebne mle¢ne formule, sestavljene iz hidrolizata beljakovin iz
kravjega mleka (hidrolizat sirotke ali kazeina), kjer je s posebno pripravo njihova alergenost in
antigenost mo¢no zmanj$ana. Po priporo€ilu pediatra alergologa jih v dolo€eni starosti lahko
zamenjamo s sojinimi preparati (ne pred 6. mesecem starosti), ko pa alergija na kravie mleko
izzveni, svetujemo postopno uvajanje mleka in mle¢nih izdelkov v otrokovo prehrano. Otrok,
alergi¢en na kravje mleko, ne sme uzivati niti ov¢jega ali kozjega mleka.

Pri pediatru alergologu starsi dobite ustrezna pisna navodila v zvezi z dietno prehrano vasega otroka.
Najpogostejsi alergiji v obdobju dojen¢ka (na kravje mleko in jajca) na sre€o pri ve¢ kot treh
Cetrtinah otrok izzvenita do 3. leta starosti.



Ker pa velja tudi pri alergijah pravilo »bolje prepreciti kot zdraviti«, vam predstavljamo priporocila
za varovalne ukrepe (t.i. primarna preventiva) za prepreCevanje alergijskih bolezni. Glede na
to, da je tveganje za razvoj alergijskih bolezni ze pri celotni populaciji relativno visoko, veljajo
doloceni varovalni ukrepi za vse dojencke v smislu promocije zdravega nacina zivljenja. Dodatna
priporoCila pa so namenjena otrokom z visokim tveganjem za razvoj alergijske bolezni (to so
otroci katerih najmanj eden od starSev ali sorojencev ima dokumentirano alergijsko bolezen).

Priporoceni ukrepi za preprecevanje alergij za vse dojencke
* Nobene posebne diete za matere med nosecnostjo in dojenjem.
o |zkljuéno dojenje najbolje prve 4 mesece. Ob potrebi po dodatnem mleku se priporo¢a
mle¢na formula na osnovi kravjega mieka.
o Uvajanje ¢vrste hrane najbolje med dopolnjenim 4. in 6. mesecem starosti.
» |zogibanje izpostavljanju tobaénemu dimu tudi med nosec¢nostjo.

Priporocila za otroke z visokim tveganjem za razvoj alergije

* Med nosecnostjo in dojenjem materam ne priporo€amo nobene posebne diete.

o V zacetku izklju¢no dojenje- najbolje prve 4 mesece. Ob potrebi po dodajanju mleka se
priporo¢a mle¢na formula na podlagi kravjega mleka.

» Druge mle¢ne beljakovine (kozje, ov¢je, kobilje, sojine, rizeve) v prvih 4.—6. mesecih
nimajo preventivnega ucinka in so lahko otroku celo $kodljive, zato jih ne priporoamo.

o Po 4. mesecu starosti so zdravi otroci z visokim tveganjem za razvoj alergije lahko
hranjeni enako kot tisti brez tveganja.

e Od drugih nedietnih ukrepov je za vse otroke eden najpomembnejsih, da se otrok ne
izpostavlja cigaretnemu dimu tudi med nosecnostjo.
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Prehrana dojencka s celiakijo

Celiakija je imunsko pogojena sistemska bolezen, ki se razvije pri genetsko predisponiranih
osebah kot posledica uzivanja glutena in sorodnih beljakovin. Sodi med najpogostejSe kroni¢ne
bolezni, saj prizadene 1% populacije.

Najpomemnejsi dejavnik za razvoj celiakije je beljakovina gluten oz. njen sestavni del gliadin.
Gluten je skupno ime za meSanico beljakovin, ki jih glede na topnost delimo v 2 skupini:gliadine
(pSenica-gliadini, je€men-hordeini, rz-sekalini in oves-avenini) in gluteline (pSenica-glutenini).
Gluten vsebujejo: pSenica, oves, rz, jemen, pira, kamut in tritikala. Brez glutena so: riz, koruza,
ajda, kvinoja, amarant in proso.

Razliéni glutenski peptidi delujejo neposredno toksi¢no na sluznico tankega Crevesa ali pa
sprozijo imunski odgovor. Zato je kliniéna slika celiakije zelo raznolika in jo po klasifikaciji Oslo
razdelimo v ve¢ oblik, in sicer klasi¢no, simptomatsko, subklinicno, asimptomatsko, refraktorno
in potencialno celiakijo.

Klasi¢na oblika najpogosteje nastopi med 6. in 24. mesecem starosti, po uvedbi glutena v
prehrano, s simptomi in znaki malabsorpcije kot so driska, odvajanje mastnega in smrdecega
blata, napenjanje, nenapredovanje ali izguba telesne teze, anemija, nevroloSke motnje zaradi
pomanijkanja vitaminov B in osteopenijo zaradi pomanjkanja vitamina D in kalcija.

Diagnozo celiakije postavi pediater gastroenterolog, kjer se starsi seznanijo s strogo brezglutensko
dieto, ki je edini nacin uspesSnega zdravljenja celiakije.

Priporo€eno obdobje za uvajanje Zit, ki vsebujejo gluten, je kadarkoli med dopolnjenim 4. in 12.
mesecem starosti dojencka. Vecje koli¢ine glutena se v 1. letu otrokovega zivljenja ne priporoca.
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" Prakti¢ni nasveti o prehrani dojencka

Dragi starsi!

V tem poglavju so nanizani Stevilni koristni nasveti, informacije in praktiéne izkusnje o prehrani
vasega dojencka. Koristno jih uporabite in predvsem ne pozabite:

VSAK OTROK JE NEKAJ POSEBNEGA, VESELITE SE TAKSNEGA, KAKRSEN JE!
DOJENCKA NE SILITE S HRANO, PUSTITE MU, DA V NJEJ UZIVA!

ZDRAVSTVENI DELAVCI SMO VAM VEDNO NA VOLJO Z NASVETI GLEDE PREHRANE!

I. O dojenju
Materino mleko je za dojencka v prvih 4-6 mesecih starosti idealna in najbolj kakovostna prehrana.
Odlocitev ZA dojenje ima za dojenc¢ka in vas Stevilne prednosti.

Prednosti za vaSega dojencka

e Vase mleko vsebuje ravno pravo koli¢ino in razmerje hranilnih snovi, mineralov in
vitaminov, ki jih dojen¢ek v prvih mesecih potrebuje za rast in razvoj.

o Vase mleko vsebuje Stevilna protitelesa, ki dojencka $¢itijo pred okuzbami.

o Vase mleko je najbolj kakovostna prehrana, zastonj, na voljo ob vsakem ¢asu in vedno
v pravi obliki, pravilne temperature in popolnoma ¢isto.

e Dojeni otroci so redko predebeli, manj jih napenja, dlje spijo in redkeje po obrokih
bljuvajo.

e Dojenje pomeni tesen telesni kontakt mamice in dojenc¢ka, ki daje ob¢utek varnosti in
topline.




Prednosti za dojece matere

o Maternica se prej vrne v normalno velikost.

o Po porodu dojece matere prej shujSajo, ker vecina mascob, ki se v nose¢nosti nalagajo,
ob dojenju izgine.

o Dojenje ocvrsti dojke in izboljSa njihovo obliko.

Prve dni po porodu

o Dojencka dajajte prve dni po porodu k prsim zelo pogosto in za kratek ¢as (le za nekaj

minut). Vsakokrat mu ponudite obe dojki, da se bradavice pocasi utrdijo.

Dojke zacnejo izlo€ati mleko tretji do peti dan po rojstvu. V prvih dneh izlo¢ajo t.i.

mlezivo, prvo mleko, ki ga je zelo malo, a je izredno bogato z eljakovinami in protitelesi.

Dojen¢ku za prehrano popolnoma zado$€a in ga zavaruje pred okuzbami, zato je

pomembno, da mu ga ponudite. Tri tedne po porodu za¢nejo dojke tvoriti zrelo mleko.

Ne bodite nestrpni in ne obupajte takoj, e ob dojenju nastopijo tezave. Dojenje je nekaj

novega za vas in vasega dojencka, zato oba potrebujeta nekaj ¢asa in potrpljienja, da

se ga navadita.

o Vedite, da koli¢ina mleka ni prav ni¢ odvisna od velikosti vasih dojk.

e Veclina mater je prve tedne po porodu bolj obéutljivih in negotovih, zato si nikar ne
dovolite, da bi vas majhni problemi in neprijetnosti preve¢ obremenili in vam vzeli
samozaupanje.

o Ce se vam zdi, da nimate dovolj mleka, dojenja ne smete kar takoj opustiti. Zaupajte
vase, posvetujte se s patronazno sestro ali obiSCite otroSko posvetovalnico oz.
izbranega pediatra. Svetujemo vam nekajkratno kontrolo dojenja z merjenjem telesne
teze dojencka pred dojenjem in po njem.

\\o
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Priprava za dojenje

e Za dojenje potrebujete ¢as in mir, da se lahko popolnoma sprostite in pozabite na skrbi
in tezave.
o Dojencka dojite sede ali leze, kakor vam bolj ustreza. Med dojenjem ga drzite v narocju,
glavica naj mu pociva v pregibu komolca, pri éemer pazite, da bo glavica visje od Zelod¢ka,
hrbet in zadnjico pa mu podprite z dlanjo. Dojen¢kova usta naj bodo v visini bradavice.
Z drugo roko primite dojko s palcem in kazalcem, z bradavicko se nezno dotaknite
dojenckovega licka in dojenéek se bo odzval tako, da bo odprl usta in poiskal bradavico.
Dojencek bo v nekaj dneh obvladal tehniko dojenja in dojenje povezal s hrano in ugodjem.
o Ne posku$ajte nahraniti dojencka takrat, ko je razdrazen in moc¢no joka. Najprej ga
potolazite in pomirite ter ga Sele potem pristavite k prsim.

Pravilna tehnika dojenja

o Med dojenjem mora dojenek nemoteno dihati skozi nos. Skrbite, da bo njegov nosek
vedno ¢ist in prehoden, ter pazite, da mu ga z dojko med

e dojenjem ne zamasite.

o Ce mleko iz dojke teée prehitro in se dojenéku med hranjenjem zaletava, pritisnite s prsti
nad in pod bradavico in mlec¢ni tok se upocasni.

o Med dojenjem se mora dojen¢ek z ustnicami dotikati roba med kolobarjem bradavice in
kozo dojke, saj le na tak nacin iz dojke prite¢e mleko.

e Med dojenjem se z dojencékom nezno pogovarjajte, smehljajte se mu in ga glejte v oéi.
Dojencek bo zadovoljstvo ob hranjenju povezal z vasim glasom, obrazom in vonjem.

» Ce imate dovolj mleka in ste svojega dojencka pri prej$njem obroku nahranili pri eni
dojki, mu pri naslednjem obroku ponudite drugo; ¢e pa ste dojencka pri prejSnjem
obroku nahranili pri obeh dojkah, mu pri naslednjem obroku najprej ponudite dojko, pri
kateri ste pri prejSnjem obroku nehali. Ko dojenéek dojko dobro izprazni, z dojenjem
nadaljujte na drugi dojki. Dobro izpraznjene dojke so refleks, ki je potreben, da se dojke
ponovno napolnijo z mlekom, in pogoj, da boste svojega dojen¢ka nemoteno dajili.




Kako dolgo in kako pogosto

e Dojencek najmocneje sesa prvih 5 minut in takrat popije ve¢ino mleka, zato naj dojenje
traja priblizno 10 do 20 minut.

» Dojenéek mora dojko &im bolj izprazniti. Ce mu to ne uspe, si ostanek mleka izbrizgajte
sami.

o Po obroku dojencka dvignite v pokonéen polozaj, si ga naslonite na ramo in nezno
trepljajte po hrbtu, dokler se mu ne spahne zrak, ki se mu je med dojenjem nabral v
zelod¢ku in bi ga sicer tiSc¢al.

o Dojencka pristavite k prsim, ko je laen in ga ne puscajte ¢akati do “ure” za obrok.

Ko se dojenéek naje, obidajno zaspi in sam spusti bradavico. Ce tega ne stori, ga ne
smete kar potegniti od dojke, saj bi si lahko poSkodovalin bradavico. Dojencku nezno
pritisnite na bradico ali pa mu s kazalcem zdrknite med bradavico in ustnice in bradavico
bo spustil.

Ce v dojki $e ostane mleko

» Ce dojendek dojke ne izprazni popolnoma ali pa imate tako polne dojke, da iz njih mleko
kar kaplja, si mleko izbrizgajte.

o Mleko izbrizgavajte, dokler iz dojke brizga. Ko mleko le Se kaplja, z izbrizgavanjem
odnehajte.

* Med izbrizgavanjem ne stiskajte bradavice, stiskajte ob robu med kolobarjem in kozo.

» Ce je izbrizgano mleko namenjeno hranjenju dojenéka v ¢asu vase odsotnosti, ga
shranite v &isto posodo in takoj spravite v hladilnik. Mleko morate porabiti v naslednjih
24 urah.

Skrb za dojke med dojenjem

» Ce le morete, si kupite poseben nedréek za dojede matere in izberite takega, ki se
odpenja spredaj. Pomembno je, da je dovolj velik in vas ne tiS¢i.

e Dojke in bradavice si umivajte vsak dan z mla¢no vodo in pri tem uporabljajte nezno
otrosko milo.

e Po vsakem hranjenju si prsne bradavice skrbno obriSite. Vedno morajo biti suhe in
kadarkoli je le mogocCe izpostavljene zraku in nepokrite. Da ohranjate bradavice suhe,
si jih pokrivajte s posebnimi blazinicami ali prepustnimi robcki, ki jih morate redno
menjavati.

« Ce imate na dojki uvledeno bradavico, to ni razlog za prenehanje dojenja. V tem primeru
uporabljajte poseben nastavek in z dojenjem nadaljujte.



Tezave z dojkami

» Ce imate zelo polne in nabrekle dojke ter boleée bradavice, dojke oblivaijte s &im toplejso
vodo (kolikor prenesete). Odve¢no mleko iz dojk izbrizgajte, da postanejo mehke, in
nadaljujte z dojenjem &im pogosteje.

» Ce imate razpokane bradavice, ki vam pri dojenju povzroajo zbadajode bolegine,
dojencka na prizadeti dojki ne dojite, mleko pa si izbrizgajte.

o Ce imate v dojki zamagene mle¢ne kanale, ki se otipajo kot majhne, boleée zatrdline,
dojko veckrat dnevno oblivajte s ¢im toplejSo vodo, jo narahlo masirajte in dojite ¢&im
pogosteje, da se kanal ponovno odpre.

« Ce imate na dojki rdeco in na pritisk zelo bole¢o otrdlino, se slabo poéutite in imate
povi$ano telesno temperaturo, je vasa dojka vneta in morate takoj k zdravniku.

Da boste imeli dovolj mleka

o Vsak dan ¢im ve¢ pocivajte in si vzemite nekaj ¢asa le zase in za svojo sprostitev.

o |zogibajte se fizi€nim in psihi¢nim obremenitvam in stresu.

e Vasa prehrana naj bo kakovostna, Se posebej bogata z beljakovinami (mleko, sir,
meso), vitamini in minerali (zdrava dopolnilna prehrana). Vsak dan popijte dovolj
tekoc€ine (vsaj dva litra), saj jo z dojenjem nenehno izgubljate. Uzivanje alkoholnih pija¢,
mocno zacinjene in tezko prebavljive hrane ter kajenje v ¢asu dojenja opustite.

o Ne obremenijujte se s hiSnimi opravili, sprejmite pomo¢ sorodnikov in prijateljev.

o Dokler dojite, se izogibajte jemanju zdravil. V primeru bolezni svojega zdravnika

opozorite, da dojite.

Dokler dojite, ne jemljite kontracepcijskih tablet, ker zmanjSujejo koli¢ino mleka. Po

nasvetu ginekologa se raje odlo€ite za kako drugo obliko zascite.
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Odstavljanje od prsi

Odstavljanje mora biti postopno, najbolje po 6. mesecu, ko dojenéek Ze uziva dopolnilno hrano.
Zjutraj mu 8e vedno ponudite prsi, ker so takrat najbolj polne, pri ostalih obrokih pa mu najprej
ponudite drugo hrano in Sele potem dojko. Tako zaénejo dojke polagoma tvoriti manj mleka in
dojenc¢ka postopno odstavljate od prsi. Nazadnje opustite dojenje pred spanjem, saj dojenéka to
ne le nahrani, ampak tudi umiri in uspava.

CE JE VAS DOJENCEK ZDRAV, DOBRO RAZPOLOZEN,

CE NJEGOVA TEZA STALNO NARASCA,

IMATE MLEKA GOTOVO DOVOLJ!




Il. O prehrani z mleénimi formulami

Ce dojenje ni mozno, svojemu dojencku ponudite prilagojeno mleéno formulo po steklenicki.
Izberite mle¢no formulo, ki bo zanj najbolj$a. Glede izbire se posvetujte v otroskem dispanzerju
0z. z izbranim pediatrom ali s patronazno sestro.

V prvih dneh po rojstvu

o Tudi ¢e svojega dojencka ne boste dajili, ga prve dni po porodu dajajte k prsim, ker te
izlo¢ajo prvo mleko t.i. mlezivo, ki je izredno bogato z beljakovinami in protitelesi, in je
prav, da ga vas dojencek dobi.

e Prve dni po porodu dojen¢ku ponudite stekleni¢ko vedno, ko je laen, saj bo spil le toliko
mleka, kot ga potrebuje. Po nekaj tednih se bo urnik hranjenja uredil in vas dojenéek bo
la¢en na priblizno 3 do 4 ure.

e Ni¢ ni narobe, ¢e dojencek ob obroku ne popije vsega mleka. Nikar ga ne silite z
ostankom, saj ob vsakem obroku ni enako lacen.

Izbira mleéne formule
* NajboljSa izbira so prilagojene mlec¢ne formule. Poznamo zacetne in nadaljevalne.

Zacetne mlecne formule so predelane tako, da so po sestavi in delovanju kar najbolj podobne
materinemu mleku. Z zacetno mle¢no formulo hranimo dojen¢ka do dopolnjenega 6. meseca
starosti. To mleko je zaradi zapletene predelave drazje, a potrebam vasega dojencka najbolj
prilagojeno. Ob njem bo postal ¢vrst in krepak.

Nadaljevalne mle¢ne formule so delno prilagojene mle¢ne formule, ki se priporo¢ajo po
dopolnjenem 6. mesecu starosti. Priporocljivo jih je uporabljati vsaj do 12. meseca, Se bolje pa do
18. meseca otrokove starosti.

o Kravje mleko kot glavni obrok za prehrano vasega dojencka v 1. letu starosti ni primerno.




Kako izberemo steklenicke in dudice?

o Izberite stekleniCke s Sirokim vratom iz nelomljivega materiala, ki drzijo 250 ml in jih
je lahko ¢gistiti in pomivati, ter dudice, ki so oblikovane tako, da se kar najbolj prilegajo
dojenckovim ustom.

Priprava stekleni¢k, dudic

o StekleniCke, dudice, pokrovéke za steklenicke morate pred prvo uporabo razkuziti.
Najprej jih umijte v topli vodi z detergentom in nato prekuhajte v vreli vodi. Voda naj vre
vsaj 10 minut.

o StekleniCke in pokrovéke po vsakem hranjenju umijte, s posebno metlico ocistite
ostanke mleka, dudo obrnite in dobro zdrgnite, nato pa ves pribor splaknite in nalozite
v poseben, dovolj velik lonec, in prekuhajte v vreli vodi. Voda naj vre vsaj 10 minut.

o |z prakti¢nih razlogov je dobro, da imate na voljo ve¢ steklenick in dudic.

Priprava mle¢ne formule

o Preden se lotite priprave mleka za vasega dojencka, si vedno dobro umijte roke.

e Vodo za pripravo mleka zavrite v posebnem lon¢ku. Vre naj vsaj 10 minut, nato jo

ohladite na priblizno 40 °C.

Zelo pomembno je, da pri pripravi mle¢ne formule natanéno upostevate navodila proizvajalca.

o V steklenicko vlijte natanéno dolo¢eno koli¢ino vode in dodajte natan¢no dolo¢eno
Stevilo meric mle¢nega prahu. Vsaka merica mora biti napolnjena do vrha, vrh posnemite
z nozem. Stekleni¢ko nato narahlo stresajte, dokler se prah v celoti ne raztopi.

e Pripravljeno mle¢no formulo je potrebno porabiti v dveh urah. Ostanke zavrzite.

Hranjenje dojencka

o Preden dojencka nahranite, preizkusite temperaturo mleka. To naredite, tako da si
kanete nekaj kapljic mleka na notranjo stran zapestja.

o Mleko mora teci iz stekleniCke po kapljicah (nekaj kapljic na sekundo), ne sme pa teci v
curku. Ce mleko te¢e prepocasi ali prehitro, da se dojenéku med hranjenjem zaletava,
pomeni, da je treba zamenjati dudo.

e Da bo mleko pritekalo pravilno in se v steklenicki ne bo ustvarjal vakuum, pred
hranjenjem pokrov na steklenicki za trenutek odvijte.



Najdite si miren in udoben prostor, udobno se namestite in si hrbet trdo podprite.

Dojenc¢ka primite tako, da vam njegova glavica pociva v pregibu komolca, hrbet na

podlahti, glavica naj bo viSe od Zelod¢ka. Nezno ga pobozajte po licku, s katerim je

obrnjen proti vam, in dojen¢ek se bo odzval tako, da bo odprl usta.

Steklenicko med hranjenjem drzite tako, da sta duda in vrat stekleni¢ke vedno zalita z mlekom.

* Med hranjenjem se z dojenc¢kom nezno pogovarjajte, se mu smehljajte in ga glejte v oci.
Prepustite mu ritem sesanja iz steklenicke in ga ne silite.

« Ce ima dojenéek zamasen nosek, mu bo to pri hranjenju povzrogalo tezave, zato mu

pred obrokom nosek ocistite, da bo prehoden.

Dojen¢ka morate med hranjenjem vedno drzati v naro€ju. Nikoli ga ne puscajte samega

v leze€em polozaju s stekleni¢ko v ustih, saj v takem polozaju tezko pozira, pogoltne

dosti zraka in se mu hrana lahko zaleti.

Ce se vam zdi, da dojendku izbrana mle¢na formula ne ustreza, se glede izbire druge

posvetujte v otroSki posvetovalnici.

» Dojencku vedno pripravite nekoliko ve¢ mleka, kot ga ponavadi popije, saj ni vedno enako lacen.

o Ostanek mleka zlijte pro¢ in ga ne hranite za naslednji obrok.

Stevilo obrokov

e Prve dni po rojstvu ponudite dojencku stekleni¢ko vedno, ko je videti laten. S¢asoma
bo laéen na 3 do 4 ure.

o Dojencka ne silite, da izprazni stekleni¢ko do konca.

e Med mle¢nimi obroki dojen¢ku za Zejo veckrat dnevno ponudite nesladkan ¢aj ali
prekuhano vodo, najbolje kar po Zlicki. Pri starosti 4-12 mesecev je dnevni okvirni vnos
vode le s pijacami 400-820 ml. S prehodom na druzinsko prehrano od 10. meseca naprej,
otrok redno potrebuje dodatno koli¢ino v obliki pijac.

o V prehrani zdravega dojencka, ki je dojen in/ali hranjen z mle¢nimi pripravki, je v prvem
Sestmesecju potreben dodaten vnos tekoCin pri poviSani telesni temperaturi, povisani
temepraturi okolja in zaradi suhih podnebnih razmer. Ce dojencek bruha in/ ali ima
drisko, mu je potrebno dodajati tekocino in elektrolite.




Podiranje kupcka po hranjenju
o Dojencka po hranjenju, lahko pa Zze vmes, dvignite v pokonéen polozaj, si ga naslonite
na ramo, preko katere si polozite plenic¢ko, in ga nezno drgnite ali trepljajte po hrbtu,
dokler se mu ne spahne oz. ne podre kupcka.
o Pri podiranju kupcka vas dojencek izlo€i zrak, ki ga je pogoltnil med hranjenjem in bi mu
sicer povzrocal nelagodije in napetost.

lll. O dvovrstni prehrani

Preden se odlogite za dvovrstno prehrano (to pomeni, da dojenc¢ku poleg svojega mleka ponudite
$e mle¢no formulo po steklenicki, ker imate svojega mleka premalo), se posvetujte v otroski
posvetovalnici.

Za prehrano po steklenicki izberite mle¢no formulo, ki je za vaSega dojencka najboljSa in
upostevajte navodila iz poglavja Prakti¢ni nasveti o prehrani dojenc¢ka pod naslovoma O dojenju
in O prehrani z mle¢nimi

formulami.

Dojenc¢ka najprej nahranite pri obeh dojkah in mu Sele nato ponudite stekleni¢ko. Pri nekaterih
obrokih popije dojencek iz stekleni¢ke kar precej mleka, pri drugih skoraj ni¢. Ponavadi popije
najve¢ mleka pri popoldanskih obrokih, ko je vaSega mleka najman;.

Dodajanje ima nekatere slabe strani:
o zaradi dodajanja se koli¢ina mleka v dojkah zmanjSa,
o dojencki se ob steklenicki polenijo in se jim iz dojke ne da ve¢ vledi,
e mamice izgubijo voljo, da bi se Se trudile z dojenjem.

IV. O dopolnilni prehrani

Med 4. in 6. mesecem dojenéku izkljuéno mleéna prehrana ne zado$éa veé. Ceprav popije vedno
ve¢ mleka, je po hranjenju videti nepoteSen in je kmalu po obroku zopet la¢en. To je znak, da
dojencek potrebuje dodatne kalorije, ki jih dobi z dopolnilno prehrano.



Spremembe v dojenckovem jedilniku

e Uvajanje dopolnilne prehrane zaénemo z zelenjavo, nadaljujemo z mesom, Zitaricami
in s sadjem ter nadaljujemo z ostalimi zivili (vkljuéno trdo kuhanim jajcem, mle¢nimi
izdelki, drobno mletimi orescki,...).

e Pri uvajanju novih Zivil je pomembno, da dojenc¢ka z njimi nikoli ne silite. Dajte mu ¢as,
da se nanje navadi. Dojen¢ku dopustite, da se sam odlo¢i, kaj mu je v§e¢ in kaj ne, in
se poskusSajte ¢im bolj prilagajati njegovemu okusu.

Prve zlicke goste hrane

e Pri vecini dojenckov se najbolje obnese, ¢e jim prve Zlicke dopolnilne hrane ponudite
med obi¢ajnim mle¢nim obrokom. Najprimernejsi za to je v ¢asu kosila. Dojencku prvo
lakoto poteSite z mlekom, vmes ponudite nekaj zlick dopolnilne hrane in nadaljujte z
mlekom.

e Na zacetku dojencku ne ponujajte dopolnilne hrane pred mle¢nimi obroki, ko je zelo
la¢en. Na tak nacin ga boste le spravili v jok.

Kako zaceti s hranjenjem po zli¢ki?
o Izberite zelo majhno zli¢ko, jo dojencku nezno potisnite med ustnice in pustite, da hrano
z nje posesa. Ne smete mu je potisniti pregloboko v usta, da se mu hrana ne zaleti.
o V zacCetku dojencku ponudite samo nekaj zlick nove hrane, saj se mora pocasi privajati
na nove okuse in druga¢no prehrano.

Dojenckov jedilnik se spremeni

e Dojencek se bo postopno privadil na nove okuse in mleéne obroke nadomestil z
obroki dopolnilne prehrane, razen zjutraj in zvecer. Tako se koli¢ina zauzitega mleka
postopoma manj$a, koli¢ina dopolnilne prehrane pa veca.

» Dojenckov jedilnik mora biti raznovrsten, izbrana hrana pa kakovostna in polnovredna,
bogata z vitamini, minerali, kakovostnimi beljakovinami in vlakninami.

e Zdrava, uravnotezena prehrana in zdrave prehrambene navade, ki se oblikujejo ze v
zgodnjem otro$tvu, so pomemben dejavnik, ki zmanjSuje obolevanja za boleznimi srca
in ozilja, zvisanim krvnim tlakom, sladkorno boleznijo in debelostjo v odraslem obdobju.




Dojen¢ka navajamo na samostojnost pri jedi

e Kar nekaj mesecev bo trajalo, da bo vas dojenéek pri hranjenju postal samostojen.
V zacetku ga boste hranili vi in dojenéek bo le odpiral usta, vendar ga morate neprestano
spodbujati, da bo sodeloval tudi sam. Dajte Se njemu Zlicko, pustite ga, da jé z rokami
in se ne jezite, ¢e bo vse popackano.

o Dojencku dajte obcutek, da hrano uziva zato, ker mu je vSe€ in ker tako sam hoce, ne
pa zato, ker vi tako hocete.

Kaksno hrano ponuditi dojen¢ku

e Sprva dajajte dojenc¢ku ¢im bolj kremasto in spasirano hrano, ki jo po potrebi Se
razredcite. Ko se dojen¢ek nove hrane privadi, mu jo zacnite postopoma dajati v vecjih
kosckih. Ni je potrebno ve¢ pasirati, lahko jo samo pretladite z vilico.

Dojen¢ku ne smete dajati hrane, ki bi se mu v grlu lahko zataknila ali za$la v sapnik.
Predvsem mu ne ponujajte raznih bonbonov, Zvecilnih gumijev, araSidov, orehov,
leSnikov.

Hrana, ki jo pripravljate za dojencka, mora biti neoporecna, Cista in dobro pripravljena,
meso mora biti vedno dobro prekuhano.

e Za pripravo jedi uporabljajte samo zdrava, sveza, zrela in neopore¢na zivila in ne
pozabite na higieno rok in Cistoco tako pri pripravi hrane kot pri samem hranjenju.
Potrudite se, da pri hranjenju ne boste napeti, nervozni in uzaljeni, e dojen¢ek ne bo
pojedel vsega, kar ste mu pripravili.

Dojencku v €asu med obroki ne ponujajte raznih priboljSkov, pikotov, ¢okolade, sladkih
pija¢ in podobnega. Dojencek bo tako kar naprej nekaj zvecil in ob ¢asu za obrok ne
bo zares la¢en. Poleg tega ti “sladki priboljski” pospesujejo zobno gnilobo in debelost.
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Prebavne tezave pri dojenckih

1. leto zivljenja sodi med najintenzivnejSa obdobja, saj sta rast in razvoj otroka v tem obdobju
najhitrejSa. Ce je dojencek zdrav in brez tezav, v prvih 6 mesecih zivljenja podvoji svojo porodno
tezo, ko dopolni 1. leto zivljenja, pa celo potroji.

Prav prebavne tezave so tiste, ki starSe v tem obdobju najbolj vznemirjajo in so najpogostejsi
vzrok za obisk pri pediatru.

NajpogostejSe prebavne tezave, ki pestijo dojenc¢ka v 1. letu Zivljenja, so:
e bljuvanije, polivanje in bruhanje,
e trebusni kréi ali kolike,
e zaprtje (obstipacija).

Bljuvanje, polivanje in bruhanje

Bruhanje je v otroSkem obdobju izredno pogost pojav, ki vedno zaskrbi otrokove starSe ali
skrbnika. Ker je bruhanje lahko znak resne bolezni, je potrebno, da vsakega otroka, ki bruha,
pregleda pediater.

Kako lo¢imo bljuvanje, polivanje in bruhanje?

Bljuvanje ali polivanje (s tujo besedo regurgitacija) imenujemo nehotno vracanje Zelodéne
vsebine skozi usta, brez sile, obi¢ajno v blagi meri. Pojavlja se v obdobju od rojstva do otrokovega
1. leta starosti, ko v vecini primerov tudi mine.

Bruhanje ali bruhanje v loku pomeni vracanje zelod¢ne vsebine s silo skozi usta, obiajno
nehotno, zdruzeno s predhodno slabostjo in siljenjem na bruhanje (nauseo).




Kaj povzroc¢a bljuvanje?

Najpogostejsi vzrok za bljuvanje ali polivanie je t.i. gastroezofagealni refluks. Gastroezofagealni
refluks je nehotno vracanje Zelodéne vsebine v poziralnik. Zelodéna vsebina je Zelod¢ni sok z
encimi, hrana in pijaca, ki ju je otrok zauzil, in slina, lahko pa tudi izlo€ki trebusne slinavke in
zolénika.

Gastroezofagealni refluks je pogosta prebavna tezava pri dojenckih, saj ocenjujejo, da nastopi pri
vec kot 50-ih % dojenckov v 4. mesecu starosti. Bljuvanje zaradi gastroezofagealnega refluksa se
lahko pojavi takoj po rojstvu, najpogosteje pa v 2. do 6. tednu po rojstvu.

Kaksni so vzroki za pojav bljuvanja — gastroezofagealnega
refluksa pri dojencku?

Gastroezofagealni refluks je pri dojenc¢ku navadno posledica ob&asne sprostitve tonusa misice
zapiralke v poziralniku, ki sicer preprecuje vra¢anje hrane iz zelod¢ka v poziralnik. Zato otrok
bljuva. Predvsem po obrokih se mu kisla Zelodéna vsebina nehotno vrac¢a v poziralnik in usta,
dojencek pa lahko tudi bruha ali obéasno celo bruhne v loku. Ponoéi je polivanja obi¢ajno manj.

Pomembno vlogo ima tudi nenadno zviSan pritisk v trebusni votlini: npr. ¢e otrok zajoka ali
zakaslja, ¢e mu mati menja plenice ali ¢e se napenja pri odvajanju blata. Nekateri dojencki z
gastroezofagealnim refluksom imajo upocasnjeno »ociS€evanje« sluznice poziralnika, hrana pa
se tudi dalj ¢asa zadrzuje v Zelod¢ku. Pri otrocih, ki imajo vnetje sluznice poziralnika, pa nastane
bolezensko znizanje tonusa miSice zapiralke v poziralniku. Zaradi vraanja kisle zelod¢ne
vsebine v poziralnik in skozi usta dojencek »diSi po kislem« in ga je potrebno ves ¢as preobladiti

in negovati. To je huda obremenitev za otroka, mamico in vso druzino.

Ce je gastroezofagealni refluks izrazen prekomerno, lahko povzroéa bolezenska stanja, ki
dojencka zelo ogrozajo. V tem primeru govorimo o gastroezofagealni refluksni bolezni. Dojencek
zaradi bljuvanja in bruhanja izgublja kalorije in ne napreduje na telesni tezi. Zaradi vrac¢anja
kisle zelod¢ne vsebine lahko nastopi vnetje sluznice poziralnika, slabokrvnost ali celo bruhanje
krvavkaste vsebine. Ce kisla Zelodéna vsebina zaide v dihala, lahko povzro¢a vnetje glasilk,
aspiracijsko plju¢nico ali ponavljajo¢e se bronhitise.



Kako lahko pomagamo otroku, ki ima gastroezofagealni refluks?

Evropsko zdruzenje za otrosko gastroenterologijo, hepatologijo in prehrano (ESPGHAN) je izdalo
priporocila za zdravljenje otroka z gastroezofagealnim refluksom:

pogovor s starsi:
Ce otrok bljuva ali poliva, je najpomembnejSe, da se starsi pogovorijo z otroSkim zdravnikom
pediatrom, ki starSem razlozi, za kaj gre, jih pomiri in jim svetuje.

prehransko zdravljenje:

Prehransko zdravljenje pomeni, da dojen¢ku damo tako mleko, ki se bo v manjsi meri vracalo v
poziralnik in skozi usta - to pomeni zgostitev mle¢nega obroka. Ce je otrok dojen, mu obrokov
seveda ne moremo zgostiti. e pa je otrok hranjen z mle¢no formulo, mu lahko pomagamo.
Gostitev obrokov lahko svetujemo z 2 % rizevo sluzjo (starSi se priu€ijo priprave prehrane pri
dietetiku). Za starSe je enostavnejSa uporaba Ze pripravljenega zgo$¢enega mleka proti polivanju
in bljuvanju, ki je na slovenskem in evropskem trzis¢u ze na voljo (antiregurgitacijska mleka AR —
mleka proti regurgitaciji, t.j. polivanju in bljuvanju).

AR mleka so zgos€ena z rozi¢evo ali koruzno moko. U¢inek AR formul z rozi€evo in koruzno
moko je proucevalo ve¢ Studij. Vecina je prisla do zaklju¢ka, da je uporaba rozi¢eve in koruzne
moke za zgoScevanje mleka varna in ucinkovita. Pri dojen¢ku pa je mozna preobcutljivostna
(alergi¢na) reakcija na sestavine rozi¢eve ali koruzne moke. Do sedaj je opisan v Evropi le en
tak primer. ZgoS€eno mleko AR je pomembno zaradi zmanjSevanja regurgitacije in s tem manjSe
izgube kalorij, s tem pa je boljSe pridobivanje telesne teze pri otroku. AR mle¢ne formule so
primerne za zdravljenje regurgitacije pri otroku in gastroezofagealnem refluksu brez zapletov.

Nekateri priporo¢ajo tudi pogoste, a po koli¢ini manjSe obroke. Vendar se to priporocilo pri
dojenckih redko obnese, saj dojencek, ki ima pogostejSe obroke, po obrokih tudi pogostejSe
poliva. Zaradi majhnega obroka hrane, pa je dojencek tudi lacen in veliko joka, kar povzroci Se
vecjo zaskrbljenost in vznemirjenost pri starsih.




polozajno zdravljenje:

Svetujemo, da ima dojencek dvignjeno vzglavje za 30 stopinj (tako v ¢asu spanja kot pri negi).
Po jedi naj bo otrok vsaj pol ure v pokonénem polozaju, obvezno naj podre kupéek, glavico ima
lahko naslonjeno na materini rami. Ko ga mamica polozi v posteljico, naj bo sprva na varnem
hrbtnem poloZaju z dvignjenim vzglaviem za 30 stopinj. Le pri nekaterih dojenckih nad starostjo
6. mesecev se zdravnik lahko odlo¢i za uvedbo polozaja na trebus¢ku z dvignjenim vzglavjem.

zdravljenje z zdravili:
Za zdravljenje z zdravili se odloCi pediater, ki se tudi odlo¢i, da po potrebi dojencka poslje v
bolni$nico na preiskave.

zdravljenje z operacijo:
Zdravljenje z operacijo je pri otroku potrebno le redko.

Bruhanje pri dojencku

Ko starsi pripeljejo dojen¢ka k zdravniku, je potrebno povedati:

kdaj je otrok bruhal (na tesce, po jedi ali ponogi),

kaj je otrok bruhal (sestavine hrane, mleka, zol¢a ali krvi),

kolikokrat je bruhal,

kako je bruhal (v loku s silo ali je bljuval brez sile),

ali ima otrok ob bruhanju tudi temperaturo ali drisko,

aliima otrok pridruzene bolecine v trebuhu, glavobol ali kakr$nekoli druge znake bolezni.
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Zakaj otrok bruha?

Vzroki bruhanja v otroSkem obdobju so lahko zelo razli¢ni. Omenili smo ze gastroezofagealni
refluks, otrok pa lahko bruha tudi zaradi Stevilnih drugih bolezenskih stanj, kot so: preobéutljivost
na kravje mleko ali druge sestavine v hrani (alergija), prirojena anatomska nepravilnost prebavil,
presnovne bolezni, okuzbe z virusi, bakterijami, zajedalci ali glivami, motnja v razgradnji in
vsrkljivosti hranilnih snovi (malabsorbcija), zastrupitev z nepravilno shranjevano ali pripravljeno
hrano, obolenje notranjih organov (jeter, trebusne slinavke), obolenje centralnega Zziv€evja,
prehladno stanje, plju€nica, angina in Se Stevilne druge bolezni.

Poznamo veliko hudih vzrokov za bruhanje pri otroku, lahko pa gre le za to, da je luknjica na
cuclju dojenckove steklenicke prevelika. S tem dojencku preve¢ na hitro obremenimo Zelodcek,
zato bruhne. V tem primeru je potrebno zamenijati cucelj.

Vsekakor priporo¢amo, da se starsi pri vsakem otroku, ki bruha, posvetujejo s svojim pediatrom.




Trebusni kréi in kolike

Dojencek lahko joka zaradi trebu$nih kréev ali kolik, ki jih lahko opiSemo kot bolecine v trebus¢ku.

Nekateri dojencki imajo obCasne bolecine v predelu trebuha, ki niso organskega izvora in so
zdruzene z

neutolazljivim jokom in nemirom, tako da se otro¢ka ne da pomiriti niti z zibanjem, sprehajanjem,
petjem ali hranjenjem.

Moznih vzrokov za nastanek je lahko ve¢, natanéen vzrok pa je tezko dolociti.

o Dojencki v starosti od nekaj dni do 12.—16. tedna starosti imajo zelo pogosto ob&asne
napade kréev ali kolik v trebuscku, ki jih spremlja neutolazljiv nemir ali jok.

Kréi ali kolike nastopajo pri enem od petih otrok, bolecine ve€inoma nastopijo med 2.

In 3. tednom starosti.

Pojavljajo se pri obeh spolih, pogosteje pa pri fantkih. Pri vecini otrok je najhuje v 6.

Tednu starosti, v starosti 12 tednov pa kolike postopno pojenjujejo.

Pojavljajo se tako pri dojenih otrocih kot pri tistih, ki so hranjeni z mleénimi formulami.

o Obic¢ajno se kolike pojavljajo v poznem popoldanskem ali zgodnjem veéernem ¢asu.

o Dojencek s kréi ali kolikami glasno joka, je nemiren, kréi kolena, pogosto ima vetrove,
lahko stiska pesti, v obraz je rde¢, okrog ust pa bled in se ga ne da potolaziti. Joka lahko
tudi do dve ali tri ure skupaj, med jokom pa hlastno i§¢e bradavico ali dudo, ki pa jo ze
v naslednjem trenutku zavrne. V&asih mu uspe zadremati za nekaj trenutkov, a se prav
kmalu predrami s hudim jokom. Le za¢asno mu odleze po odvajanju blata in zraka.

Najpogostejsi vzroki za krce ali kolike pri dojenckih so:
nerazvitost prebavnega sistema,

e pospeseno gibanje ¢revesa (peristaltike),

e prekomerno hranjenje ali lakota otroka,

e Ce dojencek ob hranjenju zauzije preve¢ zraka,

L]

L]

hrana je lahko preve¢ bogata z ogljikovimi hidrati (laktozo),
slaba tehnika hranjenja, premajhna ali prevelika luknjica na dudi.

Dojencki, ki imajo preobcutljivost (alergijo) na kravie mleko ali neprenaSanje dolo¢ene vrste
hrane, imajo obi¢ajno hude trebusne krce ali kolike.




Ker je vzrokov za krée ali kolike pri dojenckih veliko, je tudi naCinov za lajSanje in odpravljanje
teh tezav veliko. V¢asih pomaga Ze, ¢e dojencka pestujemo in nosimo, ga pelijemo na sprehod
in spremenimo okolje. Dojen¢ku lahko za laj$anje bole€in ponudimo ¢ajne mesanice z dodatki
komarcka, kumine ali pa morda kamilice, ki delujejo blagodejno in pomirjujoce.

Dobro je paziti, da dojen€ek v €asu hranjenja ne zauzije prekomerne koli¢ine zraka, da je luknjica
na dudi ravno prav$nja, da je dojenéek pred hranjenjem umirjen, dobro je podreti kupéek (lahko
po obroku, ¢e je potrebno tudi Ze med njim). Pri dojencku pazimo, da imamo ustaljen red in nacin
hranjenja, prav tako ostalih opravil, priporo€ljivo pa je tudi ¢im manj vznemirjanj v popoldanskem
in ve€ernem Casu. Nekaterim dojenékom pomaga masaza trebus¢ka v smeri urinega kazalca ali
da ga polozite na trebuh v svojem naro€ju in ga prav nezno trepljate po hrbtu.

Danes obstajajo posebne mle¢ne formule, kiimajo manjSo vsebnost mle¢nega sladkorja (laktoze),
dodan pa je Skrob.

Se najboljde rezultate pa je pri nedojenih otrocih dosegla nova mleéna hrana, ki je posebej
prirejena za otroke s prebavnimi tezavami, saj le-te mnogokrat omili ali pa jih popolnoma odpravi.

Priporoamo, da dojencka, ki ima trebusne kre, pregleda pediater, ki ugotovi morebitni
bolezenski, organski vzrok tezavam.




Zaprtje (obstipacija) - motnje v odvajanju blata

Zaprtje (obstipacija) je pri dojen¢ku pogosta nadloga, s katero se srecujejo starsi.

O zaprtju pri dojencku govorimo, ¢e dojencek odvaja manj pogosto ali pa je blato bolj trdo in je
odvajanje otezeno, v¢asih celo bolece.

Vecina zdravih novorojenckov prvi¢ odvaja blato (t.i. mekonij) v prvih 24. urah. V zelo redkih
primerih Sele v prvih 48. urah po rojstvu.

Dojendki nadeloma odvajajo veckrat dnevno, dojeni vedinoma pogosteje. Ce je dojen otrok zdrav
in nima posebnih teZav, je zanj pravilno in normalno, da odvaja po vsakem obroku, pa tudi, Ce ne
odvaja nekaj dni. Ce je dojencek ob tem brez drugih tezav, ni vzroka za zaskrbljenost.

Blato je pri otroku odvisno od vrste hranjenja. Obi¢ajno opiSemo otrokovo blato po barvi, gostoti
oz. konzistenci in vonju. Pri dojenih otrocih je blato obi¢ajno zlato-rumene barve, nesmrdece in
mehkejSe kot pri otrocih, ki so hranjeni z obi¢ajnimi mlecnimi formulami.

Bolj ko dojencek raste, bolj se ustaljuje ritem odvajanja in prehaja na ritem odraslih, ki predstavlja
odvajanje en- do dvakrat na dan ali enkrat na dva do tri dni.

Kaksni so znaki zaprtja pri dojenéku?

Dojen¢ek z zaprtjem odvaja trdo blato, ki ga spremljajo bolecine v trebuhu, napenjanje, na
povrsini blata se lahko pojavi celo sveza kri.

Kaksni so vzroki zaprtja?

Lo¢imo funkcionalne in organske vzroke.

Funkcionalni vzroki so vzroki, ki niso bolezensko pogojeni. Sem spadajo nepravilna prehrana s

premalo vlakninami, premalo zauzite teko€ine, zmanjSano gibanje ¢revesa (motena peristaltika)
in zadrzevanije blata zaradi razli¢nih psihi¢nih vzrokov. Funkcionalni vzroki so najpogostejsi.

Organski vzroki so bolezenski vzroki zaprtja, kot so: bolezni prebavil, presnove,zlez z notranjim
izlo€anjem, Zivéno-miSine in druge bolezni.



Zdravljenje zaprtja
Zdravljenje zaprtja je odvisno od vzroka. Ce je zaprtje organskega vzroka, je potrebno zdraviti
osnovno bolezen, ki je povzrodila zaprtje.

Zaprtje pri dojen¢ku je tezava, zaradi katere mora dojencka pregledati pediater. StarSi naj se
o tezavah posvetujejo z zdravnikom. Nikakor ne svetujemo, da star$i po lastni presoji otroku
dajejo odvajalna sredstva, zeliS¢ne kapljice ali druga »domaca zdravila«. Le-ta lahko predpise le
zdravnik pediater.

Ce je zaprtje funkcionalno, pomagajo nekateri ukrepi:

e Pri dojencku, ki nima organskega vzroka zaprtja, se svetuje pitje sladkanega ¢aja na
te$Ce ali med mle¢nimi obroki. Sladek ¢aj mu ponudimo vsaj pol ure pred ali po obroku,
sicer se lahko zgodi, da nam bo v prvem primeru obrok odklonil, v drugem pa bo po
obroku bruhal.

Pri dojenckih, ki so hranjeni z mle¢nimi formulami, pa pomaga, ¢e izberemo posebno
vrsto mle¢ne formule, ki deluje proti zaprtju. Nekatere mle¢ne formule proti zaprtju
vsebujejo prebiotike (ki med drugimi ugodnimi u€inki tudi pospesujejo gibanje prebavil)
in posebno prilagojeno mascobo (imenovano betapol), ki zmehéa blato in s tem
deluje proti zaprtju. Druge mle¢ne formule pa imajo veéjo vsebnost laktoze (mle¢nega
sladkorja), ki ima ozmozni ucinek (pritegne vodo v debelo ¢revo in s tem zmehca blato
ter tako omogoéa lazje odvajanje blata). Ze po nekaj hranjenjih s posebnimi mieki,
namenjenimi za dojen¢ke z zaprtjem, se blato ob¢utno spremeni tako po barvi kot po
trdoti (postane mehkejse).

Ko dojencek za¢ne dobivati vso dopolnilno prehrano, je zaradi zaprtja potrebna posebna
dieta z obilico vlaknin (balastna dieta). Svetujemo tudi obilo tekocine, predvsem sadnih
sokov, prav tako veliko svezega sadja in zelenjave (ne banan, korenja, odsvetujemo pa
tudi ¢okolado, ¢okolino, ¢okolesnik in riz).
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NOVA GENERACIJA
MLEKA S PATENTIRANO SESTAVO

APTAMIL®* PRONUTRA - ADVANCE
PODPIRA IMUNOST*

Aptamil® 2in 3
& : Pronutra - Advance

Nadaljevalno mleko za dojencke po dopolnjenem

Ap amil V 1 6. in 10. mesecu starosti

v Dodana patentirana mesanica prehranskih
vlaknin GOS/FOS®
v Dodan LCP Milupan®
- . v Dodana omega-3 (ALA)-alfa linolenska kislina
Unterstitzt das Immungyst ikl v Dodani vitamini A, Cin D
J N v Dodani oligosaharidi humanega mleka 3'GL®

LG pos” *Vitamini A, C in D optimalno podpirajo imunski

fg{ﬁm@mm < ab dem 10. Monat sistem vasega dojencka.

7 & [ V steklenicko ali kozarcek s primerno ohlajeno, predhodno zavreto s lzdelek vedno

sk A %’\ wied o vodo stresite ustrezno koli¢ino mleka v prahu Aptamil® 2 Pronutra %&5 pripravljajte s

/ N\ ; Q? ADVANCE. Posodico zaprite in pripravek mo¢no navpic¢no stresajte && " gistimi rokami.
NS == " vsaj 10 sekund. W=~

Aptamil® 2 Nadaljevalno mleko za dojencke po dopolnjenem 6. mesecu starosti

Aptamil® 3 Nadaljevalno mleko za dojencke po dopolnjenem 10. mesecu starosti
Aptamil® 1+ Nadaljevalno mleko za otroke po dopolnjenem 12. mesecu starosti
Aptamil® 2+ Nadaljevalno mleko za otroke po dopolnjenem 2. letu starosti

MPosebna mesanica prehranskih vlaknin-prebiotikov (galaktooligosaharidi in fruktooligosaharidi-scGOS/IcFOS 9:1) V
mlec¢ne formule smo jih dodali leta 2003.

@Dolgoverizne veckrat nenasicene mascobne kisline imajo pomembno vlogo pri razvoju mozganov, zivcevja in ocesne
mreznice. Te kisline so znane pod imenom Q-3 in Q-6, kot sta LA (linolna kislina) in ALA (alfa linolenska kislina) in njuni
koncni obliki, kot sta DHA-dokozaheksaenojska kislina in AA-arahidonska kislina. Prva jih je v mlecne formule dodala
Milupa, in sicer leta 1992.

@V letu 2019 smo dodali $e oligosaharide humanega mleka 3'GL, ki so produkt nasega edinstvenega tehnoloskega
procesa Lactofidus®.

POMEMBNO OBVESTILO Dojenje je najboljsSe za vasega otroka. Pred uporabo tega izdelka se posvetujte z zdravnikom
pediatrom, ali drugim strokovnim osebjem s podroc¢ja medicine, farmacije oz. prehrane in nege otroka.



Aptamil® 1+ Aptamil® 2+
( 200 \K Nadaljevalno mleko za ( 00 \K Nadaljevalno mleko za otroke

e otroke po dopolnjenem 12. o po dopolnjenem 2. letu
Aptamll mesecu starosti Aptamll starosti
v/ Zmanjsana koli¢ina v’ Zmanjsana koli¢ina
beljakovin - starosti z beljakovin - starosti
primerno primerno
v/ Dodana meS$anica v/ Dodana meS$anica
prehranskih vliaknin GOS/ prehranskih vliaknin GOS/

FOS® : FOS®
v/ Dodani vitamini A, Cin D Ki 7 Q v/ Dodani vitamini A, Cin D
v Dodan kalcij Mhdermnch v Dodan kalcij
v Dodan jod g v Dodan jod

Pronutra ADVANCE oznacuje naso posebno mesanico
prebiotikov (GOS/FOS), vitaminov A, C in D ter
oligosaharidov materinega mleka 3’GL.

CXS & 08015 36 63 www.aptaclub.si aptaclub_slovenija
aptaclub@merit-hp.si (£ aptaclub.si ([ > ] Aptaclub Slovenija

wumw Aptamil® Comfort 2

200 i Za prehransko uravnavanje kréev in zaprtja pri dojenc¢kih pri dojenckih po dopolnjenem 6. mesecu starosti
”Aptaml: v Dodana mesanica prehranskih vlaknin - prebiotikov (GOS/FOS 9:1)®
7 v Dodan LCP (AA/DHA)®
= v’ Dodana beta palmitinska kislina
=] v Dodani vitamini A, C, D in zelezo
S
H &
mmms Aptamil”H.A. 2
(00 Nadaljevalno mleko za dojencke s tveganjem za razvoj alergije na beljakovine kravjega mleka po

dopolnjenem 6. mesecu starosti

v Dodana mesanica prehranskih vlaknin - prebiotikov (GOS/FOS 9:1)
v/ Dodan LCP (AA/DHA)®

v Dodani vitamini A, C, D in Zelezo

Aptamil® AR 2

Za prehransko uravnavanje polivanja in blagega refluksa pri dojenckih po dopolnjenem 6. mesecu starosti
v/ Dodana mesanica prehranskih vlaknin - prebiotikov (GOS/FOS 9:1)®

v Dodan LCP (AA/DHA)®

v’ Dodana rozi¢eva moka®eeseevales)

v Dodani oligosaharidi humanega mleka 3'GL

POMEMBNO OBVESTILO Dojenje je najboljsSe za vasega otroka. Pred uporabo tega izdelka se posvetujte z zdravnikom
pediatrom, ali drugim strokovnim osebjem s podrocja medicine, farmacije oz. prehrane in nege otroka.
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Milumil 2 PreciNutri Milumil 3 PreciNutri

Nadaljevalno mleko za dohranjevanje Nadaljevalno mleko za
dojenckov po dohranjevanje otrok po
dopolnjenem 6. mesecu starosti. dopolnjenem
Namenjeno je dojenckom, ki nimajo
obcutka sitosti 12. mesecu starosti
® Dodani prebiotiki®
® Dodani prebiotiki® ® Obogateno z zelezomin omega-3
® Obogateno z zelezom in omega-3 ® Obogateno z vitaminom D in kalcijem

® Obogateno z vitaminom D in kalcijem

MODRA STEVILKA

I I) MERIT HP d.o.0. ((
4+

ZASTOPSTVO MILUPA (NUTRICIA) . o .
el cesia Fe, 1800 Livsizms @www.aptaclub.m waw.hrana.ment hp.si

Tel.: 01/548 36 22 @ aptaclub.si aptaclub_slovenija
MERITHP Faks: 01/548 36 44 @ Aptaclub Slovenija

M Posebna mesanica prehranskih vlaknin [galaktooligosaharidi in fruktooligosaharidi-scGOS/IcFOS (9:1)]
V mlec¢ne formule smo jih dodali leta 2003.

POMEMBNO OBVESTILO

Dojenje je najboljse za vasega otroka. Pred uporabo tega izdelka se posvetujte z zdravnikom pediatrom, ali
drugim strokovnim osebjem s podrocja medicine, farmacije oz. prehrane in nege otroka.
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STRACIATELLA

Milapa Sarcesa mlelom | sradatelom
Milpa Faricesa miekom | mesanim vodem

e Syt
Mle¢no zitna kasica Mle¢no zitna kasica Mle¢no zitna kasica Mleéno zitna kasica
brez dodanega brez dodanega brez dodanega za dojencke po
sladkorja za dojencke  sladkorja za dojencke sladkorja za dojencke dopolnjenem 12.
po dopolnjenem 6. po dopolnjenem 6. po dopolnjenem 8. mesecu starosti:
mesecu starosti: mesecu starosti: mesecu starosti: Stracetela
Mesano sadje Semolina Keksi

Za lazji prehod na évrsto hrano

POMEMBNO OBVESTILO

@ Kalcjj

Dojenje je najboljse za vasega otroka. Pred uporabo tega izdelka se posvetujte z zdravnikom pediatrom, ali

drugim strokovnim osebjem s podrocja medicine, farmacije oz. prehrane in nege otroka.
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