Bosanski

Prehrambeni
savjeti za dojilje



Postoji nekoliko stvari koje promijene Vas Zivot, ali znacajnije promjene

nastupe kada postanete roditelj. Kada imate malo dijete, mnoge se rutine

poremete i Vase vlastite potrebe jednostavno zauzmu drugo mjesto.
Premda Vam je teSko pronadi vrijeme izmedu dojenja i mijenjanja

pelena, vazno je da ne zaboravite jesti zdravo!

Ova brosura navodi nekoliko jednostavnih savjeta koji ¢e Vam pomodi da

se vratite na pravi put.

Majcino mlijeko sadrzava sve hranjive tvari koje dijete treba za rast i
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vase d Ij ete razvoj u prvih Sest mjeseci. Dijete uzima sve hranjive tvari koje su mu

potrebne. Da biste osigurali da Vi sami imate dobru prehranu, vazno

(]
do blva je da odaberete dobre i vrlo hranljive namirnice.

h ranu Od Osobito birajte hranu koja sadrzava dosta vitamina D, omega-3 masne

kiseline i folne kiseline. Nakon trudnode pozeljno je obnowviti i nivo

Vas Zeljeza, a to Cete postici jeduci namirnice koje su bogate zeljezom.

Pogledajte dolje navedeni okvir u kojem su opisani dobri izvori.

Jednostavno i osnovno pravilo za apsorbiranje svih hranjivih tvari glasi da svaki
. . dan jedete mnoge razli¢ite namirnice. Trebate jesti:
Trebate jesti . 500 g voca i povrca svaki dan, na primjer dvije porcije povréa i tri voca;
* ribu 2 do 3 puta sedmicno; pogledajte popis riba na stranici 3;
* obrano mlijeko, prirodno obrano kiselo mlijeko i prirodni nemasni jogurt,

oko pola litre dnevno;

* nemasni margarin na sendvicu i te¢ni margarin ili ulje za kuhanje;
* meso, piletinuy, jaja, grah, lecu ili grasak svaki dan;
* kruh i krompir, rizu, tjesteninu, bulgur Zitaricu ili sli¢no svaki dan — po

mogucnosti neprosijano brasno.

Dobri izvori za

Vitamin D Folna kiselina
Namirnice bogate Povrée, grah, slanutak,
D-vitaminom: obrano mlijeko, leca, voce, bobicasto voce i
obrano kiselo mlijeko, prirodni proizvodi od neprosijanog
nemasni jogurt, mnoge vrste brasna.

margarina. Riba i jaja. Suncana
svjetlost takoder je vazan izvor. ieljezo

Meso, jetrena pasteta,
DHA, omega-3 masne krvavica i kruh od
kiseline neprosijanog brasna.
Masna riba kao sto je losos,
skusa i haringa.

Jod

Kada dojite potreban Vam je
i jod. Stoga trebate koristiti
sol bogatu jodom, ali nemojte
koristiti previse soli. Mnoge
mineralne, biline i krupne soli
nisu bogata jodom. Procitajte
sta je napisano na pakovanju.



Trebate jesti ribu i
morske plodove

Riba i morski plodovi su bogati vitaminom D, jodom i selenom, a svi su oni vazni dok dojite. Masna
riba, kao $to je losos, skusa i haringa, takoder sadrzava omega-3 masne kiseline. Stoga jedite ribu 2
do 3 puta sedmicno i odaberite razli¢ite vrste, i masnu i nemasnu ribu.

Isto kao Sto ste morali paziti kad ste bili trudni, imajte na umu da postoje neke vrste
koje mogu sadrzavati povisene nivoe zive ili dioksina i PCB-a. Te ribe ne biste smjeli jesti
tako Cesto, maksimalno 2 do 3 puta godisnje. To je osobito vazno ako jedete ribu koju niste

kupili u prodavnici, nego od lokalnih ribolovaca.

Jedite 2 do 3 puta sedmicno,
odaberite razlicite vrste

Primjeri zdrave ribe, ribljih proizvoda i morskih
plodova koji su sigurni za jesti:

Sva uzgojena riba

Aljaska kolja

In¢uni

Plave dagnje

Tunjevina u konzervi

Som

Bakalar

Rak, bijelo meso

Slatkovodni rak

Riblje okruglice

Riblji stapici

Iverci

Vahnja (vrsta bakalara)

Osli¢

Haringa, ukljucujudi i ukiseljena
Osli¢ hoki
Jastog

Skusa

List

Skampi
Uglienar

Losos i pastrva
Sardine
Jakovske kapice
Suseni bakalar
Tilapija

Bjelica

Ovaj popis nije
iscrpan i postoje
mnoge druge vrste
koje su zdrave za
jesti.

Nekoliko puta godisSnje

Jesti ne vise od 2 do 3 puta godisnje
Zbog Zive:

Atlantski list (Hippoglossus hippoglossus)
Manic

Grged

Stuka

Smud

Raza

Morski pas

Sabljarka

Tuna, svjeZa/zamrznuta

Jesti ne vise od 2 do 3 puta godisnje
Zbog dioksina, PCB-a:

Balticka haringa, fermentirana balticka haringa

Losos i pastrva iz Baltickog mora, jezera
Vanern i Vattern te uglienak iz jezera Vattern.
Ovaj savjet se primarno odnosi na zene koje
jedu ribu koja nije komercijalno upecana, jer
se ove ribe rijetko mogu nadi u uobicajenim
prodavnicama.

Odredene ribe nisu tako dobre za
jesti jer dolaze iz zagadenih okolina.
Ostale informacije o ribama i okolini
mozete proditati na web-stranici
www.livsmedelsverket.se.



Nacin serviranja na
tanjir pruza ravnotezu

Da biste postigli dobru ravnotezu izmedu
razlicitih hranjivih tvari, mozete koristiti
odredeni nacin serviranja na tanjir. Taj nacin
prikazuje odgovarajuce omjere raznih
dijelova.

Doruckujte,
rucajte i vecCerajte
i vjezbajte

Pokusajte imati dorucak, rucak i veceru i jednu
ili dvije dobre uzine. Na taj nacin cete se lak3e
drzati daleko od bezalkoholnih pica, kolaca,
sladoleda, slatkisa i gozba.

Tjelesne vjeZbe su jednako vazne kao
i zdrava prehrana; pozeljno je vjezbati 30
minuta dnevno ili vise. To ne mora znaditi da
se morate udlaniti u teretanu. Setnja s djecjim
kolicima je takoder dobra.

Najbolje bi bilo da unutar

c - jedne godine vratite svoju
Koliko kila prvobitnu kilazu, ali pazite

trebam da se to ne desi prebrzo. U
prvih nekoliko sedmica nakon
porodaja kile se brze skidaju, Sto
je prili¢no prirodno. Nakon toga
je bolje sporije gubiti kile — po
mogucnosti ne vise od pola kile sedmicno.
Ako ste preteski, vazno je da pokusate
I smrsavite do normalne tezine. To
moZzete postici jedudi zdravu hranu u
odgovarajud¢im kolicinama. Osobito
ako planirate imati jos djece. Ako imate
normalnu tezinu, rizik od komplikacija
tokom trudnoce | poroda je smanjen.
U svom zdravstvenom centru potrazite
pomoc od dijeteticara.

smrsaviti?




Potrebne su YVam dodatne koli¢ine vode

Dok dojite dnevno Vam je potrebno jos oko jedne litre

vode jer je za proizvodnju majcinog mlijeka potrebno

dosta tecnosti.
Ako pijete kad ste Zedni, onda cete popiti dovoljnu

koli¢inu. Izbjegavajte bezalkoholna pica i sokove jer oni
ne pridonose ni Vasoj ni djetetovoj prehrani, nego samo
dodaju nepotrebne kalorije.

Alkohol nema nikakvog
pozitivnog uticaja na dojenje.
Medutim, prema sadasnjem

istrazivanju, za dijete ne postoji

medicinski rizik ako

konzumirate umjerene kolic¢ine

alkohola dok dojite, to jest |
do 2 case vina ili njegov
ekvivalent | do 2 puta
sedmicno. Koli¢ina alkohola
koju dijete moze probaviti s
mlijekom je vrlo mala.

O ostalim uticajima
alkohola procitajte u
brosuri “Razmislite o
tome u kakvom se drustvu
napijete!” koju je objavio
Svedski nacionalni zavod za
zaStitu zdravlja. Sluzba za
zdravlje djece pruza savjete
o roditeljstvu i alkoholu.

Kljucaonica - brzi vodic za dobre

prehrambene navike

Ako Zelite da na laksi nacin pronadete vise zdravih namirnica, onda
Vam simbol klju¢aonice moze pomocdi — i kad kupujete i kad jedete
izvan kuce. Namirnice oznacene simbolom klju¢aonice sadrzavaju

Imajte na umu

Prehrambeni dodaci, biljni toksoplazmozi odnose se
proizvodi, prirodni lijekovi samo na trudnice, a ne na

i tradicionalni biljni lijekovi dojilje.

su stvari oko kojih trebate

biti pazljivi dok dojite, jer Kofein iz kafe i &aja prenosi se
esto ne znate da li oni mogu do djeteta putem maj¢inog
naskoditi djetetu. Stoga te mlijeka u tako malim koli¢inama
proizvode ne smijete koristiti da ne $kodi djetetu. Sto znadi
bez prethodnog savjetovanja da ne morate smanjiti kolicine
sa medicinskom sestrom u kafe ili ¢aja dok dojite.

centru djedje zdravstvene
zastite ili lijecnikom.
Proizvode koji sadrzavaju
ginseng trebate potpuno
izbjegavati. Oni nisu prikladni
kada dojite. Takoder budite
pazljivi i s proizvodima koja
sadrzavaju alge jer oni imaju
dosta joda. Prekomjerne doze
joda mogu biti Stetne.
Savjeti o listeriji i

manje Stetne masnoce i viSe zdrave masnodce, manje secera i soli i viSe
vlakana nego namirnice iste vrste bez tog simbola.

Vode, povrée, meso i riba mogu biti oznaceni klju¢aonicom. Kruh s viSe vlakana,
pahuljice i tjestenina takoder mogu nositi oznaku kljucaonice, kao i nemasni suhomesnati
i mlije¢ni proizvodi. Razlike od nekoliko postotaka u sastojku masnoce u namirnici

dugorocno mijenja stvari.



Planirate li imati
jos djece?

Cak i ako se sada &ini predaleko,
mozda cete s vremenom poceti
razmisljati o radanju jos djece.
Kada odlucite da ponovno zelite
ostati trudni, tada preporucujemo
da pocnete uzimati tablete folne
kiseline. 400 mikrograma folne
kiseline dnevno smanijuje rizik od
nastanka spina bifida kod fetusa.

Da bi bilo efikasno, tablete biste
trebali poceti uzimati oko jedan
mjesec prije nego Sto ostanete
trudni.
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