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1. UVOD

Nimamo tocnih podatkov, ki bi pokazali povprecno prehrano slovenskih otrok od
predolskih pa do 3olskih. Ce pa predvidevamo, da je podobna odraslim, zlasti kar se tice
mascob, sadja in zelenjave, potem lahko trdimo, da je v prehrani otrok, Se vedno prevec
mascob in premalo zaSCitnih snovi, ki jih dobimo prav v sadju, zelenjavi in polno mletih
zitnih izdelkov.

Stanje prehranjenosti otrok Se vedno narasca in to predvsem na racun povecane telesne teZe
in debelosti. Vzrok za ta pojav pa lahko poiS¢emo v preveliki koli¢ini maSc¢ob v dnevni
prehrani otrok.

Nekaterih teZav z zdravjem otrok, ki se v sedanjem casu pojavljajo, nekoC ni bilo. Mnogi
vedo povedati,daso bili vcasih sladkor in sladkarije dosegljivi le na recept ali na » karte«.
Takrat ni bilo toliko zobne gnilobe, prekomerne telesne teze, sladkorne bolezni in drugih
teZav kakor se to dogaja v danasnjem Zivljenju.

» Zdravje otrok je vsekakor v rokah odraslih «
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1.1. DOJENJE

Dojenje je najbolj naraven in najbolj idealen nacin hranjenja dojencka od rojstva do prvega
leta starosti. V prvih 4 do 6 mesecih lahko izklju¢no z dojenjem zagotovimo vse dojenckove
potrebe, razen potreb po vitaminu D in fluoru. Ni slucajno, da otrokovo prvo leto Zivljenja
imenujemo ravno obdobje dojencka. Dojenje je namreC izredno kompleksen proces, ki
predstavlja pomemben vir otrokovega telesnega in duSevnega razvoja. Po nekaj desetletjih
manjSe popularnosti se na nase veliko veselje dojenje spet vraca v mlade druZine. Glede na to,
da je dojenje edini naravni naCin novorojenckovega prehranjevanja, ki ima nepregledno
mnoZico ugodnih vplivov tako na dojencka kot na mater, in ker vemo, da je po raziskavah vec
kot 95 % mater fizi¢no sposobnih polno dojiti (brez drugih dodatkov) svojega dojencka prvo
polovico njegovega leta, se seveda vsi, ki se ukvarjamo z dojenjem ali zdravjem, mocno
trudimo, da bi starSe navduSili nad tem enkratnim in izredno kompleksnim procesom. In ce
ima mati le kancek Zelje, da bi dojila, smo se pripravljeni zelo potruditi, da bi ji to tudi uspelo.
Ob tem pa bi rada izrecno poudarila, da se zavedamo, da vsaka mati, tudi tista, ki iz
kakrSnegakoli razloga ne more ali nocCe dojiti, Zeli le najboljSe svojemu otroku. Slednje mu
lahko, morda z malo vecjo mero zavedanja, v veliki meri omogoci tudi, ¢e ga hrani z umetnim
mlekom. Mati, ki doji tudi po vrnitvi na delo, ima pravico do odmora za dojenje med
delovnim casom in sicer najmanj eno uro dnevno. DojeCe matere ne smejo opravljati del na
delovnih mestih, ki bi lahko ogrozila njihovo zdravje ali zdravje otroka. Delodajalec mora
poskrbeti, da se delovno mesto prilagodi. Ce to ni mogoce, se dojeco Zensko razporedi na
varno delovno mestu in Ce tudi to ni mogoCe, ima mati pravico do odsotnosti z dela.
Delodajalec ne sme dojeci Zenski naloZiti niti nadurnega niti no¢nega dela, Ce bi to lahko
ogrozilo zdravje matere ali otroka. NaStete pravice dojeca Zenska lahko uveljavlja, ce
delodajalca o dojenju obvesti z zdravniSkim potrdilom. Podrobneje so te pravice urejene z
Zakonom o delovnih razmerjih in s Pravilnikom o varovanju zdravja pri delu nosecih delavk,
delavk, ki so pred kratkim rodile ter dojecih delavk.

Slika 1 — Mjesecnik za roditelje
i trudnice, $t.138,
listopad 2003
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1.1. NASTAJANJE MLEKA

Mleko nastane v Zeleznih celicah v dojkah s sintezo mlecnih sestavin in z neposrednim
prenosom doloc¢enih snovi iz krvi matere v njeno mleko. Materino mleko po kolicini in sestavi
sledi potrebam otroka. Razen raztopljenih beljakovin, mascob in ogljikovih hidratov ter
rudninskih snovi se z materinim mlekom izloca tudi vec vrst Zivih in aktivnih celic. To so
tkivni makrofagi, levkociti, limfociti in odluScene epitelne celice. Materino mleko je brez
dvoma najbolj prilagojena hrana in pijaa za cloveSkega mladicka, saj vsebuje prav vse
hranilne snovi, ki so potrebne za dojenckov razvoj, v ravno pravih razmerjih. Bogato je tudi s

Stevilnimi protitelesci, zaradi cesar dojeni otroci redkeje zbolijo in so tudi manj dovzetni za
alergije. Raziskovalci so odkrili pozitivne vplive dojenja na zdravje tudi pri vecjih otrocih in
celo odraslih, ki so bili neko¢ dojeni.Dojenje je mnogo vec kot le hrana. Izredno pomembna je
tudi Custvena vez med otrokom in materjo, ki daje obema obcutek, da sta Se vedno eno. Zaradi
slednjega se dojenCek pocuti varnega, kar je tudi temelj njegovega osnovnega zaupanja do
sveta v nadaljnjem Zivljenju.

Lg
—

.

Slika 2—-Zavod za zdravstveno
varstvo, Novo mesto
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2.0SREDNJI DEL
2.1. LASTNOSTI MATERINEGA MLEKA

Pri dojeci materi sta razlicna sestava kot tudi volumen mleka; v Casu enega podoja (prvo
predmleko in zadnje zamleko), v razlicmih obdobjih dneva in zelo razli¢na v razlicnih dnevih.
Razlike v sestavi in koli¢ino mleka so tudi med posameznimi ter glede na cas celotnega
izloCanja mleka (na primer v Casu izloCanja mleziva ali kasneje zrelega mleka) Najvecje in
najhitrejSe spremembe nastajajo v prvem tednu dojenja. Ob tem izloCanju mleka prehaja skozi
tri jasno razpoznavne faze. Prva faza je izloCanje mleziva ali kolostruma, ki pricenja tik pred
porodom in traja do tretjega ali Cetrtega dne dojenja. Tedaj dojki izlocata gosto, rumenkasto
tekocimo, ki ima kalori¢no vrednost blizu 2760 kj/1 (660 kal/l, 66 kal/ 100ml).

Vsebuje zelo veliko imunoglobulinov (beljakovin, ki sodelujejo pri imunskem ozivu
organizma) drugih beljakovin,masScob in v mascobi raztopljenih vitaminov ter rudnin. Zato
nekateri imenujejo mlezivo kar » pravo cepivo « .Druga faza je izlocanje predhodnega mleka
in poteka od 5 — 14 dne dojenja. Po 14 dneh se pri¢ne konc¢na tretja faza tvorbe zrelega mleka.
Pri raziskovanju poprecnih koli¢in mleka, ki jih tvorijo dojke, so ugotovili, da so statisticno
znacCilno povezane s teZo otroka od prvem mesecu rojstva. Podobno so ugotovili tudi med
primerjanjem koli¢in mleka v razvitih deZelah v razvoju. Takratso zabeleZili najvecjo
nastajanje mleka v tretjem in Cetrtem mesecu dojenja. Pri materih, ki so dojile decke so
ugotovili 824 g/dan, pri tistih , ki so dojile deklice pa povprecno 741 g/dan . Velika razpona
energijske vrednosti izbrizganega mleka se kaZe zaradi razlik v vsebnosti mlecnih mascob.
Obicajno uporabljena povprecna standardna energetska vrednost materinega mleka je 2890 kj/
1 (6920 kal/l, 69 kaj / 100ml). Po sodobnejSi in natancni metodi doloCena povprecna
energetska vrednost materinega mleka je precej niZja od standardne in znasa — 2382 kj/1 (570
kal/l, 57 kal/100ml pri petih 2508 kj/l (600 kal/l, 60kal/100ml ) in pri enajstih tednih izlocanja
mleka. MaScobe so v mleku glavni vir energije in so hkrati tudi njegova najbolj spremenljiva
sestavina. Razlike se pojavljajo tako v Casu enega podoja kot tudi med mlekom posameznih
mater. PovprecCna celotna koncentracija mascob je na zacetku podoja nizka in z nadaljevanjem
sesanja naraste do 4 x izkodiS¢ne vrednosti. MaSCobe se spreminjajp tudi v Casu dneva in ob
spremembah v materini prehrani. Mascoba je v materinem mleku bistveno drugacna sestavina
kot maScoba v Zivalskem mleku,ki se v Crevesju praviloma slabSe vsrkava.Materino mleko
vsebuje tudi neaktivno obliko lipaze (encima), ki se aktivira ob prisotnosti Zol¢nih soli ter v
tankem Crevesju otroka pomaga pri razgradnji masc¢ob.Pomembna je predvsem dolgoveriZna
mascobnih kislin, ki jih lahko uporabljjao moZgani in celice oCesnega ozadja novorojencka in
dojencka. Pomembna sestavina materinega mleka je holesterol, ki ga je v umetno pripravljeni
hrani zelo malo. Pomanjkanje holesterola v zgodnjem obdobju Zivljenja naj bi povzrocilo
predCasno zorenje notranjih mehanizmov za povecano nastajanje holesterola. Pri odraslih naj
bi povzrocilo hiperholesterolemijo (povecano kolic¢ino holesterola v krvi).

Beljakovin je najveC v mlezivu. Vecina ga dobi v obliki slg A (sekretorni imunoglobulini
razreda A), ki se v Crevesju otroka ne vsrkavajo in zato niso pomembni kot hranivo.
Pomembni pa so kot povrSinska zaScCita Crevesja pred okuzbami. V mleku so beljakovine, ki
jih tvorijo Zelezne celice dojk.:laktoferin in beljakovine, ki prehajajo v mleko iz materine krvi:
serumski albumin. Tradicionalno razdelimo mlecne beljakovine na kazein, ki obarja s kislino
ali vroC€ino in na sirotkine beljakovine, ki se po sestavi prav tako znatno razlikujejo od
sirotkinih beljakovin v kravjem mleku.

V materinem mleku so ob mnogih drugih lahko tudi za rast pomembne snovi, kot je na primer
epidermalni rastni faktor, ki vpliva na epitelije tako, da spodbuja rast celic, uravnava
izloCanje kisline in uravnava nastajanje drugih encimov. Ob tem je zannnih v Zenskem mleku
vec kot 30 encimov, ki veCinoma izvirajo iz materine krvi.

V Zenskem mleku so izolirali tudi sledi hormonov, kot so inzulin, oksitocin, kalcitonin in
prolaktin. Verjetnp pride pri otrocih do absorbcije hormonov iz materinega mleka, kar
sklepajo po razlikah endokrinem odzivanju dojenih otrok v primerjavi z zalivancki. Ni
dokazano, da bi materina prehrana vplivala na sestavo njenih mlecnih beljakovin.
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2.2.0GLJIKOVI HIDRATI

To so sladkorji in Skrobi. Sladkorji so enostavni ogljikovi hidrati, ki vsebujejo sladkor.
Bomboni in piskoti imajo preve¢ sladkorja. Skrob je najboljsi vir energije, ki bi mu morali
dajati prednost pred sladkorji. Vecino sladkorja v mleku tvori mlecni sladkor — laktoza, ki je
disaharin, sestavljen iz ene molekule glukoze iz galaktoze. S presnovo laktoze otrok pridobi
prilizno polovico vse energije, ki jo prejme z mlekom. Laktoza ni bistvena sestavina Zenskega
mleka, vendar ima ob energetskih tudi nekatere druge pomembne funkcij, kot so: pomoc¢ pri
¢revesnem vsrkavanju kalcija, povecanja kislosti in urejanje bakterijske flore v crevesju.
Mlecni sladkor je pomemben kot nosilec galaktoz, ki se hitro vgrajuje v pomembne
mozganske strukture. Ogljikovi hidrati so glavna hranilna snov, ki organizmu zagotavljajo
energijo preko dneva. Zato morajo biti Zivila bogata z ogljikovimi hidrati zastopana v vseh
dnevnih obrokih. Prednost v prehrani dajemo sestavljenim ogljikovim hidratom, ki so bogati z
dietnimi vlakninami (polnozrnati kruh in moka, musli, polnozrnate testenine, krompir,
neoluscen riz, kuskus,...), pred enostavnimi ogljikovimi hidrati (sladkor, slascice, sladoledi,
bomboni...). Pomemben vir ogljikovih hidratov, vitaminov in mineralov sta tudi sadje in
zelenjava.

Slika 3 — ogljikovi hidrati
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2.3.VITAMINI IN RUDNINSKE SNOVI + RAZPREDELNICA

Vitamini so organske snovi, potrebne za normalno delovanje telesa, za uravnavanje
presnovnih procesov ter za rast, razmnoZevanje in delovanje tkiv in organov. Clovesko telo ne
more sintetizirati vitaminov ali pa jih ne sintetizira v zadostnih koli¢inah. Sonce (ultravijoli¢ni
Zarki) pospesSijo tvorbo vitamina D v koZi. V Crevesju so bakterije, ki ustvarjajo vitamin K in
biotin. Sposobnosti za sintezo vseh drugih vitaminov, to so vitamini A, E, C, B, By, Bs, B1i2
ter folna in pantotenska kislina, telo nima, zato jih moramo vnesti s hrano ali z vitaminskimi
dopolnili.Vsak vitamin v telesu ima svojo vlogo. Noben vitamin ne more nadomestiti drugega
vitamina ali kateregakoli hranila. Zivljenja ni mogoce vzdrZevati brez osnovnih vitaminov.
Brez vitaminov torej ne gre. Otrok pa sprejme za normalno rast in razvoj pri normalni
prehrani matere in primerni kolic¢ini mleka ustrezno koli¢ino vitaminov, rudnin in elementov v
sledovih. Vse tri skupine omenjenih snovi v Zenskem mleku so kljub sorazmerno nizkim
koncentracijam biolosko zelo ucinkovite, zaradi Cesar jih lahko otrokov organizem zelo dobro
izkoristi.

najbogatejsi vir

wvitamin A jetrca, jajéni umenjak, mileka, maslo, si

kvad, polnovredna lito, oves, otrobi, svinjma, strodnice,
ek

h : mleka in mlecni izdefki, meso, Bito, keas, ribe, jajca, polno-
vitamin B2 mati izdelki, listnata zelenjava, ikl
zelenjava, krompir, Htnl kalZki, otrobi, dinja, zelje, neclu-

vitamin B& Een rid, kvas, jajca

. Hvila Fvalskega ireora, jetrca, slanik, losos, govedina,
vitamin B12 svinjina, jajca, mleko, skuta
svele sadje, zlasti citrusi, jagodicje, kivi. zelena in listnata

A relenjava, cvetada, paprika, krompis, paradiinik

; - jetra, ribe, mesa, gobe, jajca, maslo, mieko in miedni
vitamin D izdelki
rastlinske maifobe in olja, oreiki, avokado, grah, soja,
jaica

cwetala, brstiénd ohrowt, Spinaca, brokoll, jajéni rumenjak;

vitamin K sintetizirajo ga tudi £revesne bakterije

JAiEni Fummenjak, sopng 2ma, pelnazmat izdelki

zelena zelenjava: brstidni ohrovt, Sparglji, brokoli, ohrawt,
folna kislina ipinata, zelena solata, motovibe; banana, pelnozmata
dwila
mess, fibe, zelenjava, polnovredno dito, fitnd kallki, avo-
kada, kvas, jetra, jajca, grah, gobe

zelena zelenjava: brokoli, ovetala; otrobl, Himi kalki,

pantotenska kislina  polnowredna fita, kvas; meso: jetra, teleting, govedina,
pUranje mesos, pentning; ribe

Slika 4 - www.mercator.si/.../tabela vitamini.gif
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2.4.VODOTOPNI VITAMINI

Koncentracije nekaterih vodotopnih vitaminov v melku, kot so tiamin, niacin, piridoksin,
folat, pantotenat in biotin, s trajanjem dojenja narasScajo. Koncentracija vitaminov B12 in
vitaminoa C pa s trajanjem laktacije upadajo, medtem ko ostaja koncentracija roboflavina
(B2)v mleku stalna. Znacilna je velika odvisnost vitaminov B6, delno B 12 in C od materine
prehrane med dojenjem. Nasprotno pa koncentracija folata v mleku ni povezana s koli¢ino
vitaminov v materini prehrani. Vitamin C in vitamini skupine B so topni v vodi, zaradi Cesar
je njihova presnova hitra. Prodrejo v celice in se meSajo tako s tekoc¢inami znotraj celice kot s
tekoCinami vmesnih tkiv. Tudi njihovo izloCanje je hitro, poteka pa prek dveh bistvenih
naravnih izlocil, koZe in ledvic. Ustvarjene zaloge teh vitaminov najveckrat zadostujejo le za
nekaj tednov. To pomeni, da moramo te vitamine, Ce se hoCemo izogniti pomanjkanju, uZivati
redno.

Slika 5 - vitamini
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2.5.V MASCOBAH TOPNI VITAMINI

Koncentracija vitamina A s trajanjem dojenja v Zenskem mleku upada. Iz porocila o pojavu
klini¢nih oblik rahitisa pri dojenih otrocih je razvidno, da pride do pomanjkanja vitamina D
zaradi nenavadne vrste prehrane matere ali v deZelah, kjer sta zaradi klime ali krajevnih
obiCajev mati in otrok premalo izpostavljena son¢nim Zarkom. Oboje lahko vodi do prenizkih
serumskih koncentracij vitamina D pri otrocih. Vitamin K je med v maScobah topnimi
vitamini, ki je lahko za otroka najbolj problematicen. V mlezivu so koncentracije tega
vitamina relativno visoke, kasneje pa Zensko mleko vsebuje nizke koncentracije.

Dodajanje vitamina K v prehrano materam na vpliva na trajno povecanje koncentracije
vitamina K v njihovem mleku. Tudi koncentracija vitamina E je v mlezivu vecja kot kasneje v
zrelem mleku. Malo je dokazov za vpliv vitamina E v prehrani matere na koncentracije v
njihovem mleku. Vitamini A, D, E in K so topni v maScobah, zato se presnavljajo pocasi.
Telo jih vsrka kot masScobe ali skupaj z njimi in jih shrani v maS¢obnem tkivu. NaSe telo te
vitamine v vedjih ali manjsih koli¢inah tudi skladi¢i. Ce jih s hrano zauZijemo malo, lahko
telo s temi zalogami do neke mere zadosti potrebam po teh vitaminih.
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2.6. RUDNINSKE SNOVI + RAZPREDELNICA

BioloSka uporabnost vecine rudnin v Zenskem mleku je znato vecja od rudnin v kravjem
mleku ali v industrijskih nadomestkih za materino mleko. V Casu dojenja ostaja koncentracija
veCine rudnin v mleku nespremenjena. Izjeme so cink, baker in Zelezo, ki so v najvecjih
koncentracijah v Zenskem mleku neposredno po rojstvu otroka in nato ve¢ mesecev stalno
upadajo. Studiji nakazujejo, da ni povezave med materino prehrano in ravnijo cinka in Zeleza
v Zenskem mleku. Iz natan¢no uravnavanih ravni kalcija, fosforja in magnezija v materinem
serumu bi lahko sklepali, da materina prehrana ne more znatno vplivati na njihovo vsebnost v
Zenskem mleku. Vendar so ugotovili, da imajo matere na makrobiotski dieti v primerjavi z
materami, ki se hranijo z meSano hrano, v svojem mleku premalo kalcija in magnezija ter da
so ravni magneziji pozitivno povezani s kolicinami mesa in rib v prehrani. Nasprotno pa ima
materina prehrana velik vpliv na selena v njenem mleku, kar potrjujejo raziskave v razli¢nih
delih sveta.

RAZPREDEILNICA

RUDNINSKA SNOV

VIR V ZIVILU

Natrij (Na)

Sol, mleko, meso, zelenjava, morska hrana

Kalij (K) Meso, Zita, sadje, zelenjava, strocnice
Kalcij (Ca) Mleko in mlecni izdelki, listnata zelenjava

Magnezij (Mg)

Mleko,Zito,banane,strocnice,listnata
zelenjava

Zelezo (Fe)

Suho sadje,jaj¢ni rumenjak,jetra,stocnice,Zito

Fosfor (p)

Mleko,Zito,meso,jajce,orehi,jetra,stroCnice

Jod ())

Pitna voda, jodirana sol, ribe

Flouor (F)

Ribe, meso, pitna voda
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3.PREDNOSTI DOJENJA IN MATERINEGA MLEKA

Ce bi o prednostih dojenja povprasali skupino doje¢ih mamic, bi dobili pisano zbirko
odgovorov. Da je najenostavneje, najbolj zdravo, najbolj prijetno, najbolj naravno, nenazadnje
tudi najcenejSe. Mame obicCajno najprej pomislijo na svojega otroka in Sele potem nase,
vendar dojenje veliko dobrega kratkoro¢no in dolgoro¢no prinese tudi njim. Ceprav se jih
veliko povsem intuitivno odloci za dojenje, so znanstveniki z razli¢nih podrocij dokazali
Stevilne prednosti, ki jih lahko razdelimo na vec podrocij. Prvo mleko, kolostrum ali mlezivo
se zacne izlocati Ze takoj po porodu, Ceprav vcasih le v kapljicah. Te kapljice so neprecenljive
vrednosti, saj imajo veliko imunolosko vrednost (imenujejo jih tudi otrokovo prvo in naravno
cepivo) in so bogate z beljakovinami in ostalimi snovmi, ki jih novorojencek potrebuje.
Mlezivo ima odvajalen uc¢inek in pomaga izlocati mekonij — otrokovo prvo smolasto blato. Ce
otrok vec¢ odvaja, je bolj laCen in bolj Zeljan sesanja, vec sesanja vzpodbuja tvorbo mleziva, ki
prehaja v zrelo ali pravo mleko. Mlezivo prav tako zmanjSuje absorpcijo bilirubina — snovi, ki
povzroca normalno ali fizioloSko zlatenico — in tako zmanjSa verjetnost nastopa le-te. Po
nekaj dneh se mlezivo spremeni v zrelo ali pravo mleko. To je hrana, ki bo vaSemu dojencku
zadoScala za vso prvo polovico leta, ob postopnem uvajanju novih okusov goste hrane pa bo
ostala superiorna hrana za vse prvo leto in Se dlje. Materino mleko, kot mleko vseh vrst
sesalcev, vsebuje namrec vse potrebne sestavine v pravilnem razmerju. Dojenje zelo vpliva na
zdravje otroka, saj ga protitelesca v mleku varujejo pred boleznimi, ki jim je bila
izpostavljena mati. S¢iti ga pred infekcijami, podaljSuje naravno imunost proti otroskim
boleznim (mumps, oSpice, rdecke, otroSka paraliza...), zmanjSuje predispozicijo za bodoce
bolezni, zmanjSuje moZnost alergij in zmanjSuje moZnost debelosti kasneje v Zivljenju.
Protitelesca v materinem mleku ScCitijo otroka celo pred tako Skodljivimi zunanjimi vplivi kot
je kajenje starSev v prisotnosti otrok (kar pa nikakor ne pomeni, da je otrok popolnoma
zaSciten in se mora takemu okolju ¢imbolj izogibati). Dojenje na obeh dojkah s
spreminjanjem poloZaja pripomore k razvoju koordinacije »oko — roka« in obcutka za levo in
desno stran pri otroku. Dojenje posredno zelo zmanjSuje tveganje za sindrom »smrti v zibki«.
OtroSka dihala prvih nekaj mesecev Se niso zrela in otrok vcasih med spanjem preneha dihati
tudi za 10-15 sekund. Vecinoma se ritem dihanja povrne sam, vcCasih pa je potrebno otroka
prebuditi. Ker je materino mleko lahko prebavljivo, se dojeni otroci pogosteje zbujajo in tako
na naraven nacin preprecujejo anomalije pri ritmu dihanja in moZnost smrti v zibki. Mamice,
ki dojijo, s tem zelo zman3ajo moZnost, da bi dobile raka na dojki ali na rodilih, bolj so
zaScCitene pred infekcijami urinarnega trakta in celo pred osteoporozo. In ne nazadnje je
dojenje najcenejSe, saj druZini ni potrebno kupovati mlecnega nadomestka, steklenick in
dudic, ni jih potrebno prati in sterilizirati. Prednosti dojenje so precej bolj dolgorocne kot se
kaZejo na prvi pogled. Dojenje je najbolj ekoloski nacin hranjenja otroka, saj ni potrebna
draga proizvodnja umetnih nadomestkov in njihove embalaZe, ki onesnazZuje zrak, vodo in
zemljo. Dojenje ne potrebuje energetskih virov za pripravo in gretje mlecnih nadomestkov ter
za sterilizacijo steklenick. In ne nazadnje, dojeni otorci ne prispevajo prav niCesar na goro
odpadnih cucljev in steklenick, ki je nastala v ¢asu, odkar je industrija skuSala prodreti na
obcutljivo podrocje narave kot je dojenje.
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Slika 6 — dojenje

3.1.SOZITJE MED MATERJO IN OTROKOM

Dojenemu otroku nikoli ni potrebno ¢akati na pripravo hrane, le-ta je namre¢ vedno na voljo,
primerno topla, sterilna in v udoviti embalaZi. Ker tako majhen otrok nima obcutka za cas, se
mu zdi nekaj minut cela vecnost, kar lahko povzroci nepotrebne frustracije — z dojenjem na
zahtevo dojencka (ne glede na Cas in prostor) se jim v popolnosti izognemo. Ker so
dojenckove potrebe vedno zadovoljene takoj, se tudi on nauci zaupanja v druge in vase, kar je
najboljSa osnova za izgradnjo zdrave samozavesti in odnosa do drugih in do sebe. Mocno vez
med materjo in otrokom je vzpostavila Ze narava, dojenje pa jo Se poglablja in poveca njuno
medsebojno ljubezen. Otrok v prvem letu kar ne more dobiti dovolj telesne bliZine in dotika,
to je njegova tako primarna potreba kot potreba po hrani. DojeCa mamica ti potrebi izpolnjuje
hkrati, hkrati pa njena prisotnost in njen vonj stopnjujeta pozitivna ¢ustva tako v otroku kot v
njej sami. Majhni otroci imajo zelo mocno potrebo po sesanju, Ce so te potrebe zadovoljene
pri prsih (in ne z dudo ali steklenicko s ¢ajem), potem se mamici nikoli ni potrebno bati, ali
ima dovolj mleka za svojega dojencka. Otrok med dojenjem spoznava svojo mamo in uri
svoja Cutila: okus, vonj, vid, sluh, otip. V prvem mesecu, ko njegove oci vidijo ostro sliko le
na kratki razdalji, je razdalja do mamice pri dojenju ravno pravinja za njegovo dojemanje. Ce
je otrok vznemirjen ali bolan, mu prav ni¢ na tem svetu ne bo pomagalo tako ucinkovito kot
neZni objem materinih rok in vonj in okus njenega mleka — zlate tekocine narave. Ceprav se
prednosti za otroka prepletajo s prednostmi za mater, lahko slednje prav tako razdelimo na
fizioloSke in Custvene. Prolaktinu, hormonu, ki se sprosca ob dojenju in mamo uspava,
pravimo tudi »materinski hormon, saj poskrbi tudi za to, da se materina intuicija in obcutek
za otroka poglobita do tako subtilnih ravni, ki jih ne razume nihce razen mamic samih. Sreca,
ki preplavlja mamico, ko dojencek zadovoljno sesa v njenem narocju, je obcutek, ki ga
nobena od nas ne bi zamenjala za nic na svetu. Dojenje omogoca veliko telesnega stika in
tako dobesedno povezuje mamo in otroka. Ker je mama sposobna zadovoljiti otrokove
potrebe (kar ni vedno enostavno, vendar ji pri tem pomaga poglobljen obcutek za otroka), s
tem raste tudni njeno samospoStovanje in samozavest. Ko je otrok bolan ali vznemirjen, bi mu
radi ta obdobja vsaj zelo olajsali, Ce jih je Ze popolnoma prepreciti nemogoce. Izkusnje
dojec¢ih mamic povedo, da je prav dojenje tisto, ki v takih trenutkih nudi otroku zavetje in
obcutek varnosti, ki ga takrat potrebuje. In ko je otrok pomirjen ali ko kljub bolezni zaspi v
njenem narocCju, je mama lahko bolj mirna in zaupa, da bo otroku bolje. K pozitivnemu
odnosu do drugih ljudi pripomore tudi prijeten vonj in dotik. Dojeni otroci se fizi¢no
razlikujejo od umetno hranjenih otrok, saj je njihova koZa mehkejsa in prijetnega vonja in
celo pobruhano mleko in celo blato nimata neprijetnega vonja.

Slika 6 — otrok in mater
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3.2.DOJENJE IN OTROKOV RAZVOJ

Novorojencki imajo razlicne potrebe po sesanju. V prvih dneh Zelijo nekateri sesati pogosto in
dalj Casa, drugi sesajo nekaj ur, nato nekaj ur spijo in to ponavljajo, dokler se ne poveca
koli¢ina materinega mleka tretji ali Cetrti dan. Takrat nastane v dojkah prehodno mleko.
Govorimo o navalu mleka. Dojki se povecata, otrdita, vcasih je oteZeno izloCanje mleka iz
njiju. Matere postanejo zadovoljne, ker tudi otroci manj pogosto sesajo in so videti
zadovoljni. BolnisSnicni red lahko moti dojenje, ce otroke prinesenejo k prsim, ko spijo ali
kricijo, ne pa takrat, ko bi Zeleli sesati. Dojenje poteka najlaZje, Ce sta mati in otrok skupaj
dan in no¢. Ce mati pogosto doji v prvih dneh, ne bo imela zastoja v dojkah ob vedji koli¢ini
mleka. Pogosto dojenje zagotavlja zalogo mleka. Po nastanku vecje koliCine mleka tece iz ene
dojke mleko razlicne kakovosti. Prednje mleko je bolj vodeno, vsebuje minerale, sladkor in
beljakovine, zadnje mleko pa vsebuje vec¢ masScob. V prispodobi si lahko predstavljamo, da
teCe iz vsake dojke naSe klasi¢no kosilo: juha, glavna jed in pecivo. Razumevanje tega
dogajanja je kljuno za reSevanje teZav, ki nastanejo z dojenjem pri novorojencu. Pri
novorojenckih, torej otrocih, starih do enega meseca, opazamo posebno obliko sesanja na
dojki, tako imenovano tdojenje v skupkihT. Najprej posesa tjuhoT in si vzame krajsi ¢as za
pocitek, nato nadaljuje glavni del obeda in navadno potrebuje Se en pocitek preden se loti
tpecivaT. Sele takrat je zadovoljen in zaspi za daljsi ¢as, véasih tudi za nekaj ur. Mati misli,
da ima vodeno mleko. V taki situaciji se materam svetuje, da upoStevajo otrokov ritem
hranjenja in Zeljo po pocitku in Ce se zbudi kmalu po dojenju, nadaljujejo dojenje na isti dojki,
Ce spi dalj ¢asa, pa zamenjajo dojko. Ce matere razumejo potek dojenja pri novorojencu, se
mu prilagodijo dokler otrok ni dovolj mocan, da uspeSno popije ves obrok, to je v starosti
nekaj tednov. Nekatere matere imajo v zacCetku zelo veliko mleka. To pomeni, da je otrok Se v
veCji nevarnosti, da dobi pri dojenju samo redki del obroka. Zgodi se, da dojen otrok prav
zaradi tega ne napreduje zadovoljivo na teZi. V takih primerih se svetuje izbrizgavanje
prednjega mleka in dojenje na gostejSem zadnjem mleku. Tak nacin dojenja se priporoca tudi
pri otrocih z izrazitimi trebuSnimi krc¢i. Zdrav novorojencek ne potrebuje sladkane ali navadne
vode niti mle¢nih dodatkov. Ce dobijo otroci steklenicke in dude, so manj dojeni in materine
dojke so pogosteje vnete. Voda in mle¢ni dodatki zasitijo otroka in mu zmanjSajo Zeljo po
sesanju. Raziskave kaZejo, da redna uporaba mlecnih dodatkov privede do predcasnega
prenehanja dojenja, obicajno v Stirih do osmih tednih. To se zgodi, ker je tvorba materinega
mleka odvisna od povpraSevanja po njem - pogosteje kot je otrok dojen, vec mleka se tvori.
Velja tudi nasprotno: manj kot je otrok dojen, manj mleka bo mati proizvajala. Matere, ki
zaCnejo dodajati steklenicke, preden imajo dovolj svojega mleka, se znajdejo v zaCaranem
krogu, z manj in manj mleka in veC in veC steklenick. Nastane tako imenovana t'sesalna
zmedaT. Prsno bradavico lahko dojenec zaradi nepravilnega sesanja poskoduje ali pa jo
popolnoma odklanja. Neprijetno bolecino si lahko olajSa s toplimi obkladki pred dojenjem,
neZzno masazo proti bradavici, pogostim dojenjem, hladnimi obkladki med podoji,
izbrizgavanjem pri neucinkovitem dojenju, z noSnjo primernega perila. Ni potrebno omejevati
popite tekocine. DojeCa mati naj bi pila toliko, kolikor je Zejna, izloCen urin mora biti svetel in
brez smradu. Podatki iz raziskav o natancnosti vida kaZejo na pozitivno povezanost dojenja in
ostrine vida, ki naj bi bila posledica vecjih koli¢in dolgo veriZnih ne zasicenih maScobnih
kislin v materinem mleku. Podobna ipoteza naj bi veljala tudi za razvoj moZganov in vecjo
inteligenco dojenih otrok.
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4.VRSTE PREHRANE DOJENCKA

Prvo leto Zivljenja je mleko glavna dojenCkova hrana. V prvih 4. do 6. mesecih dobi dojencek
iz mleka vso potrebno energijo in vse prehrambne snovi, potrebne za rast in razvoj. Izjema je
vitamin D in v nekaterih primerih Zelezo. Vendar pa mora o tem odlociti zdravnik. Po 5. ali 6.
mesecu je treba obogatiti dojenCkovo prehrano Se z drugimi vrstami hrane - s postopnim
uvajanjem sadja, zelenjave, mesa in Zit. Pri izbiri mleka za prehranjevanje dojencka je treba
vedno dati prednost materinemu mleku, ki naj ostane edino mleko, dokler je to mogoce.
Kadar dojencka ni mogocCe hraniti z materinim mlekom, je treba vsekakor uporabljati
prilagojeno, adaptirano kravje mleko v obliki razlicnega otroSkega mleka v prahu. Kravje
mleko, ki ni po posebnem tovarniSkem postopku prilagojeno - ne glede na to, koliko je
razredCeno, ni primerno za prehranjevanje dojencka.Ce vse skupaj temeljito pregledamo,
ugotovimo, da je dojenje na prvem mestu kot najustreznejsSi macin prehrane novorojencka in
dojencka v prvem letu Zivljenja in tudi kasneje.



http://www.plivazdravje.si/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=4850
http://www.plivazdravje.si/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=4988
http://www.plivazdravje.si/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=5358
http://www.plivazdravje.si/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=5338
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4.1.UMETNA PREHRANA

Zanjo se odlo¢imo kadar mati ne more dojiti ali pa se dojenju odpove.

Locimo prilagojeno in delno prilagojeno mleko.

e Prilagojeno mleko :
Po kolicini beljakovin,mascob, sladkorja, mineralov in vitaminov je kolikor je mogoc¢
prilagojeno Zenskemu mleku; priporoca se ga v prvih Stirih do Sestih mesecev.

® Delno prilagojeno mleko:
Dojencku ga damo od Cetrtega do Sestega meseca starosti naprej; razmerje beljakovin ,
mascob, sladkorja in mineralov je drugac¢no kot pri materinem mleku, vendar ne vsebuje
nikakrsnih snovi,ki bi lahko Skodljivo vplivale na zdravje otroka.

e Kravje mleko :
Je v prehrani dojencka primerno le v obliki prilagojenega mleka, to je mlec¢ne formule.
Nerazredceno, pastelizirano kravje mleko v prvem letu Zivljenja se odsvetuje.
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5.KDAJ IN KAKO PRICNEMO UVAJATI MESANO PREHRANO

V prvih 4-6 mesecih Zivljenja dojenCek ne potrebuje nobene druge hrane kot materino mleko
(Ce to ni mogocCe oz. ima mati premalo svojega mleka, pa formulo za dojencke), po tem
obdobju pa za kritje energetskih potreb poleg mleka potrebuje Se druga Zivila. V zadnjih
desetletjih je bilo na podroc¢ju otroSke prehrane toliko preobratov, da imajo mladi starSi ravno
najveC vprasanj, ki se suCejo okrog prehrane. Nasveti, ki jih dobivajo od svojcev ali znancev,
nemalokrat pa tudi od zdravstvenih delavcev, so si pogosto tako razli¢ni in nasprotujoci, da ni
Cudno, da so zmedeni. Da ne omenjamo literature z razlicnimi letnicami izdaje. Pogosto pa se
mamice pustijo zapeljati tudi nekaksni tekmovalnosti glede tega, kako zgodaj bo otrocicek
preSel na gosto hrano. Zavedajmo se, da je vsak otrok drugacen, in zato ni mogoce dati
absolutne resnice, ki bi veljala za vse dojencke. Torej, najbolj primeren cas za dodajanje hrane
po Zlicki je v obdobju med 4. in 6. mesecem otrokove starosti. Ali zaceti Ze po 4. mesecu ali
pocakati do 6. meseca starosti je odvisno od mnogih dejavnikov:

e od otrokove teZe v dolocCeni starosti

* od njegove jeSCnosti

e od koli¢ine popitega mleka (dojenje ali pa formule za dojencka)

» dostikrat pa otrok sam pokaZe znake nezadovoljstva (€as med obroki se krajsa; tudi po
obicajnem obroku je Se vedno nepotolaZen)

e pozitivne druZinske anamneze na alergije

e nasveta otrokovega pediatra

Ne glede na naSteto, pa velja pravilo, da meSano hrano uvajamo postopoma in v majhnih
koli¢inah naenkrat. Pri uvajanju je obicajno potrebno veliko potrpeZljivosti, kajti do tedaj je
bil dojencek navajen na sladek okus mleka, vedeti pa moramo tudi, da je tehnika hranjenja po
zlicki drugacna od sesanja pri prsih ali po steklenicki. Zato je zelo pomembna tudi izbira
prave Zlicke. Ta naj bo plitva (otrocek bo hrano laZe posnel z ustnicami). Ni najbolj primerno
ponuditi prvih Zlick meSane hrane, Ce je otrok zelo lacen. Najprej mu ponudimo malo mleka,
da se potolaZi, potem bo verjetno laZe sprejemal nase "predloge".
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5.1.SADJE

Na novo uvajamo le eno vrsto sadja, posebno moramo biti pozorni na sadje, ki bi utegnilo
povzrociti alergije (jagode, breskve), zato se jim na zaCetku raje izognemo. Na 4-5 dni lahko
dodamo novo vrsto sadja. Pri pripravi sadnih ka$ uporabljamo steklen ali pa plasticen
strgalnik. Za prvic¢ ponudimo otroku le Zlicko ali dve kaSice. Koli¢ino postopoma vecamo,
dokler ne doseZe samostojnega obroka. KaSicam ne dodajamo sladkorja, lahko pa po
dopolnjenem 4. mesecu starosti dodamo 1-2 Zlicki rizeve Zitne kaSice (kaSico s tem zgostimo).
Po dopolnjenem 6. mesecu starosti lahko kaSico zgostimo tudi z Ziti, ki vsebujejo gluten
(ovsena Zitna kaSica, Zitne meSanice). Za pripravo sadnih kasSic je primerno tudi doma
zamrznjeno sadje. Nekateri svetujejo par kapljic sadnega soka na dan kot postopen prehod do
sadne kaSice; ko pa otrok popije Ze priblizno 50 ml soka, preidemo na gosto kaSo.

Sadje 8 — Frutek, gosta sadna kaSica
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5.2.ZELENJAVA

Za pripravo prvih zelenjavnih kas so najbolj primerne naslednje vrste zelenjave: korenje,
krompir, koleraba, cvetaca, buCke. Izogibamo se zelenjave, ki bi otrocka utegnila napenjati
(zelje, ohrovt, fizol, grah ...). Zelenjavo dobro operemo in jo v malo vode skuhamo do
mehkega. Pretlacimo in dodamo mascobo - olivno olje ali olje koruznih kalckov. Kolic¢ina
zelenjavne kaSe, ki naj jo otroCek dobi, naj bo v zacetku majhna, le Zlicka ali dve, nato pa
vsak dan vecja.

e Zelenjavne sokove: dajemo po 2 Zlicki Ze od 23 mesecev dalje. Korencek najprej
naribamo,da pridemo ploh do soka. Spinaco pa preparimo, da dobimo sok. Peso pa najprej
skuhamo.

® Zelenjavna juha : pripravimo obicajno kot zelenjavno juho. Skupaj z zelenjavo kuhamo
tudi teleCje kosti ali kos prerutnine. Manj gosto zelenjavho juho moramo pretladiti,
ponudimopa jo Ze pri 3 mesecih., po Sterih mesecih pa je lahko Ze bolj gosta

Slika 9 — zelenjava
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5.3.BELJAKOVINSKA HRANILA

e MESO

Priblizno po dopolnjenem 6. mesecu starosti lahko dodamo 2- do 3-krat na teden tudi meso.

Svetuje se predvsem belo piS¢ancje, puranovo, kuncje, kozletina (te vrste so laZe prebavljive
in imajo manj mascob). Meso skuhamo skupaj z zelenjavo in dobro sesekljano dodamo med
zelenjavno kasSo. Meso je pomemben vir Zivalskih beljakovin, vitaminov in Zeleza.

e JOGURT, SKUTA

Obicajno po dopolnjenem 6. mesecu starosti lahko primeSamo med sadje tudi Zlicko ali dve
navadnega jogurta ali skute.

e JAJCA

Majhne kolicine v trdo kuhanega rumenjaka dajemo otroku po dopolnjenem 6. mesecu
starosti. ZadoSca, Ce otrocek dobi 1-krat na teden trdo kuhan rumenjak, primeSan zelenjavni
ali sadni kasi. Koli¢ino rumenjaka postopoma vecamo, tako da do enega leta starosti dobi Ze
cel rumenjak. Beljaka do enega leta starosti ne dajemo (mozZnost alergij), tudi rumenjaku se
raje izognemo, Ce je druZinska anamneza na alergijo pozitivna. Z uvajanjem meSane hrane
postopno zmanjSujemo mlecne obroke. Vseeno pa mora otrok dobiti 500-600 ml mleka ali
mlecnih izdelkov na dan Se dolgo potem, ko Ze ni veC dojencek.

Slika 10- jajca na oko
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5.4.MASCOBE

Leta 1970 je AmeriSko zdruZenje za srce (AHA) izdalo prva prehranska priporocila, s
katerimi je Zelelo zmanjSati tveganje za razvoj bolezni srca in oZilja. tManj mascob na
jedilnikuT je postalo geslo osves¢enega potrosnika in vstopnica za vitko, zdravo in dolgo
Zivljenje. Priporocila so seveda veljala za skupne mascobe: v uravnoteZeni prehrani naj bi
mascobe pokrile do 35%, danes do 30% dnevnih potreb po energiji. Vse mascobe so bogat vir
energije (1 gram zauZite maSCobe nam da 39 kJ energije), vendar opravljajo v telesu razlicne
naloge. Zgrajene so iz glicerola in mascobnih kislin, ki so lahko nasicene, enkrat nenasicene
in veckrat nenasicene. Priporocila o vnosu mascob se z leti spreminjajo in dopolnjujejo..V
uravnoteZeni prehrani naj bi zauZili manj nasicenih in veC nenasicenih mascob. vila vsebujejo
razlicne mascobe.V Zivilih Zivalskega izvora prevladujejo nasiCene, v Zivilih rastlinskega
izvora pa nenasiCene mascobe. Izjema je le ribje olje. NasiCene maScobe so pri sobni
temperaturi trdne (masti), nenasicene pa tekocCe (olja). Vecji deleZ nasiCenih mascob je v
mesu, mesnih izdelkih, polnomastnem mleku in mlecnih izdelkih, jajcnem
rumenjaku.sladicah,rumenjaku.

Enkrat nenasicene mascobe vsebujejo oreski in olivno olje, veckrat nenasicene pa ribe, soja,
laneno seme, ter koruzno, sojino, sezamovo, soncniCno in repiCno olje.
Zdravju Skodljive so transmaSCobe, ki nastanejo s hidrogenacijo (trjenjem) olj, torej s
postopkom, s katerim pridobivajo margarino, in pri pregrevanju mascob. Nasicene mascobe
povecujejo raven holesterola v krvi in predstavljajo dejavnik tveganja za razvoj bolezni srca
in oZzilja. S skupnimi mascobami naj bi pokrili do 30% dnevnih potreb po energiji: do 10% z
nasiCenimi in transmascobami, do 15% 2z enkrat nenasiCenimi in do 7% z veckrat
nenasicenimi mascobami.

Prehrana z zmanjSano kolicino maScob ni primerna za otroke. Dojencki namreC z maSCobami
pokrijejo kar polovico dnevnih potreb po energiji, do petega rojstnega dne pa se ta koli¢ina
postopoma zmanjSuje do priporocenih 30-35%.

Priporodila o vnosu masc¢ob po posameznih drzav so prikazana v preglednici:

starost 6 mesecev 1 leto 2 leti 3leta 4 leta
Nordijske drzave 35-55 % 35-45 % 30-35 % 30 % 30 %
Nizozemska 50 % 35-40 % 30-35 % 30-35% 30-35 %
Nemdéija 45-50 % 40-45 % 35-40 % 35-40 % 30-35 %
ZDA >30% >30% > 30 % <30% <30%

Rezultati belgijske raziskave so pokazali, da dojencki po Sestem mesecu starosti pogosto
pojedo premalo mascob, saj starSi nadomestijo prilagojeno mleko v prahu s posnetim ali delno
posnetim mlekom, malcki, stari od 1 do 3 leta, pa zauZijejo premalo esencialnih maScob.
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5.5.VODA

Voda je sestavljena iz molekul vodika in kisika, ki sta oba plina, in vendar je voda tekocina.
Poznamo tudi vodni spomin, ki ga znanost Se ni povsem pojasnila. Voda je namrec sposobna
hraniti informacije predvsem v njeni strukturni obliki. Molekule H20 so lahko med sabo
povezane bolj ali manj urejeno. Vecja medsebojna urejenost molekul omogoca stabilnejsSo in
kakovostnejSo vodo. Lastnost spomina vode najdemo tudi v homeopatiji, kjer so zdravilne
ucinkovine v vodi tako zelo razredCene, da statisticno ne morejo veC¢ ucinkovati, in vendar
delujejo. Razloga za to ne najdemo v ucinku placeba, marveC v Ze omenjeni sposobnosti vode,
da si zapomni, kaj vse je bilo v njej in Cemu je bila izpostavljena, pa Ceprav v zelo majhnih
kolicinah. V naSem telesu je priblizno 70 odstotkov vode. Samo v celi¢ni zgradbi je priblizno
26,5 litra vode, v medcelicnih tkivih priblizno 12 litrov in v krvi 3,5 litra. NaSe telo nenehno
izgublja vodo z dihanjem, znojenjem in izloCanjem. Samo z znojenjem je izgubimo od pol do
tri litre na dan. Zato je treba izgubljeno vodo nadomestiti v nasprotnem nismo le Zejni, temvec
tudi hitro zbolimo. Voda namre¢ omogocCa normalno presnovo, razgradnjo beljakovin v
aminokisline in mascob v manjSe mascobne kisline ter uCinkovito rabo tako pridobljenih
snovi. Da telo pri pripravi vode in presnovi hrane ne izgublja preveC energije, mora biti
kakovost vode karseda dobra tako kemicno kot energijsko. Voda mora biti Ziva. Praviloma je
Ziva voda povsem naravna voda, ki je po sestavi in lastnostih podobna vodi v naSem zdravem
telesu. TakSna voda zmore nevtralizirati proste radikale, proizvajati energijo za delovanje
celic, delovati kot topilo za vso hrano in kot mazivo za sklepe, u€inkovito prinasati osnovne
Zivljenjske elemente v celice ter odnaSati toksine in odvecne snovi iz telesa, kljucna je za
normalno delovanje moZganov ter s tem povezanimi umskimi in telesnimi sposobnostmi. Ziva
ali oZivljena voda ima torej sposobnosti, ki jih je pitna voda nekoC imela v naravni obliki,
dandanes pa izvirov Zivih voda skorajda ne najdemo vec.Voda je za Clovekov obstoj nujno
potrebna (predstavlja okrog 60% telesne mase), ker prenaSa hranila do organov in tkiv,
uravnava krvni volumen in telesno temperaturo.Brez vode ni Zivljenja, brez nje ne vzdrZzimo
veC kot 3 dni, kajti telo nima nobenih zalog. Voda oskrbuje telesne organe s snovmi (kalcij,
klor, Zelezo, fluor, kalij, magnezij ), ki so Zivljenjskega pomena za naSe kosti in tkivo, iz
telesa pa odplakuje Skodljive strupe. Vec kot je popijemo, laZje lahko delajo naSi prebavni
organi, ledvice, srce in krvni obtok. Dnevno naj bi odrasel ¢lovek popil najmanj 2 litra vode,
samo za nadomeScanje koliCine, ki jo izgubimo med dihanjem, z znojenjem ter izloCanjem
tekoCin in trdnih snovi. Seveda se potreba po vodi poveca, Ce se znojimo npr. zaradi
poveCane temperature, povecane aktivnosti itd. V zdravi prehrani priporoCamo uporabo le
Ciste pitne vode. Se posebej moramo biti previdni pri pripravi obrokov za dojencke in starejse
ljudi. Ce ni na razpolago Ciste pitne vode, uporabljamo ustekleniceno! Pijemo, kadar smo
Zejni, po pozirkih, ne vec kot 2 dl naenkrat, pijaca naj ne bo prevroca ali prehladna!

Nasvet. Tam, kjer je voda klorirana, je najbolje, ¢e jo nato¢imo v kozarec ali vr¢ nekaj
minut prej, preden jo nameravamo popiti ali ponuditi.
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Slika 11 — Vrelec RaDin

5.6.ZACIMBE

Zacimba je snov, ki zaradi svoje naravne vsebine da jedem okus in vonj. Zacimbe so
najveckrat deli rastlin: posuSeni ali sveZi listi, cvetovi, jagode in korenine. V prehrani imajo
vazno vlogo, saj z njimi spreminjamo in dopolnjujemo okus in vonj jedi ter spodbujamo tek in
prebavo. Zacimbe so v srednjem veku in zacCetku novega veka imele tako pomembno
gospodarsko in politicno vlogo, kot jo ima danes nafta. Niso se uporabljale samo za
zaCinjanje, ampak tudi za konzerviranje jedi. Trgovina z zaCimbami, predvsem iz Azije, je
bila donosen posel. Najprej je prinaSal velike dobiCke arabskim drZavam in italijanskim
mestnim drZavam, kasneje pa kolonialnim silam. Te kolonialne sile so svoje monopole branile
ali osvajale tudi z mocjo oroZja. Odprtje zacimbne poti (pomorske poti iz Evrope v Indijo) v
14. stoletju je bil zacetek evropske ekspanzije. Danes so najdrazje za¢imbe Zafran, vanilija in
kardamom. (Se danes poznamo frazo: Drag kot Zafran) V preteklosti je bil tako dragocen

poper.



http://sl.wikipedia.org/wiki/Poper
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Fraza&action=edit
http://sl.wikipedia.org/wiki/Kardamom
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Vanilija&action=edit
http://sl.wikipedia.org/wiki/%C5%BDafran
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Ekspanzija&action=edit
http://sl.wikipedia.org/wiki/14._stoletje
http://sl.wikipedia.org/wiki/Indija
http://sl.wikipedia.org/wiki/Evropa
http://sl.wikipedia.org/wiki/Morje
http://sl.wikipedia.org/wiki/Oro%C5%BEje
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Monopol&action=edit
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Kolonizacija&action=edit
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Mestna_dr%C5%BEava&action=edit
http://sl.wikipedia.org/wiki/Italija
http://sl.wikipedia.org/wiki/Dr%C5%BEava
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Arabija&action=edit
http://sl.wikipedia.org/wiki/Azija
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Trgovina&action=edit
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Konzerviranje&action=edit
http://sl.wikipedia.org/wiki/Nafta
http://sl.wikipedia.org/wiki/Novi_vek
http://sl.wikipedia.org/wiki/Srednji_vek
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Prebava&action=edit
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Tek&action=edit
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Vonj&action=edit
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Okus&action=edit
http://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Jed&action=edit

Otroska hrana 22

6.ZAKLJUCNI DEL
6.1.ZLATA PRAVILA PRI HRANJENJU DOJENCKA

Pojem prehranjevalna navada pomeni, kakSen je nacin prehranjevanja posameznika, neke
skupine ali druzbe kot celote. VkljuCujejo izbor in koli¢ino Zivil ali hrane, ki jo uZivamo,
deleZ posameznih Zivil v prehrani, nacin priprave hrane, ter pogostnost in razporejenost
obrokov hrane prek dneva. Na prehranske navade vplivajo socialno ekonomski dejavniki,
kulturne in osebnostne znacilnosti ljudi . Ne smemo pozabiti, da se prehranjevalne navade
oblikujejo z uCenjem, Se bolj pa z zgledom.

Prav starSi so tisti, ki imajo v rokah »3karje in platno«, to pomeni , da oblikujejo
prehranjevalne navade svojega otroka. S tem mu na nek nacin kreirajo usodo in njegovo
zdravje. Sprejemljivost za doloceno hrano je pri otroku pridobljena . Ce torej otroku Ze po
letu dni starosti ponujamo hrano, bogato z mascobami in cistimi sladkorji, s soljo, z malo
zelenjave in sadja , to je energijsko gosto hrano, ki je hitro nasitljiva in okusna , bo po njej
posegal tudi kasneje, v odraslem obdobju. Dokazano je, da je takSna prehrana, imenovana
tudi »uli¢na prehrana«, obicajno zauZita hitro- manjSi otrok jo uZije kar v voziCku, (sem
spadajo smokiji, Cipsi, hamburgerji, pommes frites, cokolada, evrokrem in podobni
namazi...), povezana z debelostjo in slabim zdravjem, saj preobremeni presnovo. Poleg
prehrane v druZini ima pomembno vlogo prehrana v vrtcih in Solah, kasneje pa prehrana na
delovnem mestu.

Zelo pomembno je tudi Stevilo zauZitih dnevnih obrokov ter Casovni presledek med
posameznimi obroki. Posledica predolgih presledkov ( to je vec¢ kot 3 — 4 ure ) je lakota,
obCutek lakote pa je lahko tudi zaradi nepravilne sestave obroka. PriporoCa se vsaj pet
dnevnih obrokov in sicer obilen zajtrk z laZjo dopoldansko malico ( 35 %— 40 % ), ki naj
bosta energijsko in bioloSko najbogatejSa dnevna obroka , sledi zmerno kosilo z lahko
popoldansko malico ( 35% - 45 % ) in skromna vecerja ( 15% - 20 % ). Dokazano je, da se
pri ljudeh, ki imajo le tri ali Se manj dnevnih obrokov, pojavljajo pogosteje obolenja srca z
zviSanimi vrednostmi krvnih mascob, predvsem holesterola, in s tem veliko vecje tveganje za
pojav koronarne sr¢ne bolezni, povezava pa je tudi z zviSanimi vrednostmi krvnega sladkorja.
Manjsi in pogostejSi dnevni obroki ne dvigujejo krvne glukoze, ampak jo vzdrZujejo na
enakomernejSi ravni. Posebno pomembno je, da se ne izpuSca zajtrka. Obroki hrane, zauZiti
zjutraj, bistveno manj preobremenijo presnovo, kot enako obilni obroki zauZiti zvecer.

Osnovni napotki in pravila pri pripravi hrane :

1. SplosSna in osebna higiena pri pripravi obrokov, ki preprecuje razvoj in Sirjenje
nalezljivih, predvsem crevesnih bolezni.

2. Hrana se mora pripravljati sproti, Zivila naj bodo po moZznosti sveZa. Sadje se
naj kupuje v kolic¢inah, ki se jih potrebuje le za nekaj dni, saj med
shranjevanjem Zivila izgubljajo na kvaliteti.

3. Pripravljati je potrebno preprosto, domaco hrano, blagega okusa, manj slano
(nikoli si dosoljevati hrane ! ), malo sladkano ( namesto belega sladkorja med,
trsni sladkor), z malo bele moke ( polnovredna Zita, riZ, krompir ), ne pikantno
hrano.

4. Prevelika koli¢ina masScob v hrani je povezana z nastankom nekaterih bolezni
srca in (varovalna Zivila ), vidne dele maScobe pri mesu pa odstraniti Ze pred
kuhanjem, Ze kuhanim juham in omakam odstraniti vidno masc¢obo. Hrano naj
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bo energijsko redka, zelenjava naj bo predvsem presna, sveZa, sicer jo
pripravljamo duSeno v mali koliCini vode ali na minimalni koli¢ini mascobe.

5. V vsakodnevno prehrano je potrebno vnesti Zivila , ki vsebujejo kalcij (mleko,
mlecni izdelki, e je potrebno, posneto mleko in tiste izdelke z niZjo
vsebnostjo mascob ).

6. Izbrati je potrebno tiste postopke priprave hrane, kjer ni pecenja, cvrtja, ampak
je v ospredju duSenje v mali koliCini vode, uporabljati posodo iz kvalitetnega
emajla, stekla, porcelana, raje kot iz kovine ( pijaca iz ploCevink!! ).

7. Pravilna izbira hrane, glede na letni cas in okolje, kjer Zivimo.

8. Hrana naj bo tudi na pogled privlacna, lepo servirana, v mirnem, spros¢enem
okolju. Kajenje pri mizi in v kuhinji ni dopustno.

9. ZauZiti je potrebno dovolj tekoCine, vsak dan jo potrebujemo liter in pol do
dva litra, kar doseZemo z vsaj osmimi kozarci vode ali drugih napitkov (caj,
kava, juha, sok, voda).

10. Predvsem pa pri jedi uZivati !!!

V razvitem svetu je debelost najpogostejSa presnovna bolezen, njena prevalenca
(razSirjenost) naraSca, prav tako tudi v Sloveniji. Obicajno gre za t.i. primarno debelost zaradi
prevelikega vnosa kalorij. V otroStvu obicajno ni povezana s hujSimi obolenji, pri odraslih pa
je povezana s pojavljanjem zviSanega krvnega pritiska, sladkorno boleznijo, sr¢no Zilnimi
obolenji, motnjami v presnovi mascob s posledicnimi zviSanimi maSCobami v krvi, z
degenerativnimi obolenji sklepov in kosti, z dolocenimi oblikami raka npr. rakom debelega
Crevesa, dojke. Debelost v adolescenci pa je Ze povezana s pogostejSimi zapleti in
obolevanjem v odrasli dobi ter s povecano umrljivostjo. Ob presezkih hrane se ugotavljajo
obolenja Ze v otroStvu . Prve aterosklerotiCne spremembe na oZilju so opazili pri 10-20 %
otrok med 15. in 20. letom starosti. Ni nujno, da bo debel otrok debel tudi, ko odraste.
Ugotovili so, da je takSnih otrok 40- 50 %. Za mladostnika, ki je debel, je dodatna
obremenitev in stres tudi pritisk druzbe, kjer je ideal vitkost, kar mu zniZuje samopodobo,
samospoStovanje. Debelost je civilizacijska bolezen, na katero vpliva poleg obilja hrane, ki je
razmeroma lahko dostopna, Se dednost oz. genetski faktorji (v kar 25- 40 % ) in zmanjSana
telesna aktivnost. O prekomerni telesni teZi govorimo takrat, ko je telesna teZa vecja od
normalne teZe za doloCeno starost, viSino, spol. Debelost pa je stanje povecane telesne mase
zaradi prekomernega kopicenja maScob v telesu. Hkrati je to tista telesna teZa, za katero je
epidemioloSko ugotovljeno pomembno povecano tveganje za nastop zapletov. Za nastanek
obolenj, povezanih z debelostjo, je pomembna tudi razporeditev preseZka mascevja; centralna
ali trebuSna debelost povzroca veC zapletov kot kopicenje maScevja okrog bokov. Za
ugotavljanje stanja prehranjenosti se med drugim najpogosteje uporablja ITM — indeks telesne
mase, ki zelo dobro korelira s koli¢ino mascevja v telesu.

ITM = telesna teza v kg
Visina v m?
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6.2.VODILA ZA ZDRAVO PREHRANO DOJENCKA

Zdravo prehranjevanje je tema Stevilnih raziskav, znanstvenih soocanj, teorij in diet. Del
zdravstvenega varstva, ki se zaCenja takoj po rojstvu in traja vse Zivljenje, je spremljanje in
ocenjevanje prehranjevalnih navad ter poudarjanje ugodnega vpliva, ki ga ima zdrava
prehrana na telo in sploSno zdravje.

Zdrav otrok, ki zraste v zdravega odraslega Cloveka, je cilj sleherne druzbe in vseh ukrepov
zdravstveno-socialnih sluzb. Primarna cilja sta seveda: ¢im bolj zmanjSati obolevnost in
prepreciti nastanek trajnih posledic za zdravje. Na zdravje organizma vpliva veliko
dejavnikov. Na nekatere izmed njih lahko vplivamo (socialne razmere, prehranjevanje,
prevencija s cepljenjem, izpostavljenost nalezljivim boleznim), medtem ko na druge (npr.
dedni dejavniki) Se ne moremo zadostno vplivati. Podrocje zdravstvenega varstva, ki se
zaCenja takoj po rojstvu in traja vse Zivljenje, je prehranjevanje. Snovi, ki jih v obliki hrane
vnaSamo v organizem in ki po kemicni presnovi postanejo njegov sestavni del oziroma se
uporabijo kot vir energije , so vsekakor temelj bioloSke moci organizma. Zadnja leta so Sli
nekateri nasveti o zdravi prehrani v skrajnost in sicer zaradi trajnega in nenehno navzocega
strahu pred raznimi dodatki, ki jih Zivilska industrija uporablja pri predelavi hrane. Potrosniki
pa smo zaskrbljeni tudi sprico najnovejsSih znanstvenih dokazov, ki potrjujejo domneve, da
nekateri izmed pesticidov, ki se uporabljajo pri pridelavi hrane posegajo v ravnovesje
hormonskega sistema pri cloveku. Dodajmo Se gensko spremenjene rastline - in zaskrbljenost
ter nezaupanje marsikaterega od nas postane Se kako razumljiva in smiselna.Vendar pa to
vsekakor ni predmet tega porocila in tudi ni nekaj, s ¢imer bi se bilo treba neskoncno
obremenjevati, saj se vsem nevarnostim onesnaZevanja okolja in hrane preprosto ni mogoce
izogniti. V Sloveniji se (predvsem na podeZelju) Se vedno srecujemo s predsodki in napacnimi
predstavami v zvezi s hrano, zoper katere se moramo boriti z izobraZevanjem in nato z
odpravljanjem slabih navad. Tako je, npr. pojem zdravega otroka vezan za njegov tek in
videz. To je sicer deloma prav, deloma pa zabloda. Tek je res znak zdravja, ker se kakrSnakoli
motnja sploSnega stanja najprej pokaZe kot zavracanje hrane ali nezmoZnost zadrZevanja
hrane (driska, bruhanje). Po drugi strani pa je videz dobro rejenega otroka (t.j. debelega
otroka) vezan za napacno pojmovanje zdravja. Dobro rejen otrok je pravzaprav otrok, ki ga
hranijo z nekakovostnimi Zivili, v katerih prevladujejo koncentrirani ogljikovi hidrati in moka,
premalo pa je ustreznih gradbenih snovi (proteinov,vitaminov in mineralov). Tako napacno
pojmovanje je, kot kaZe, razSirjeno med siromaSnim prebivalstvom v razvitih drZavah, za
zdravje otroka pa je enako Skodljivo kot pomanjkanje hrane, s katerim se sreCujejo v
nerazvitem svetu Azije in Afrike. Prvo leto Zivljenja je mleko glavna dojenckova hrana. V
prvih 4. do 6. mesecih dobi dojencek iz mleka vso potrebno energijo in vse prehrambne snovi,
potrebne za rast in razvoj. Izjema je vitamin D in v nekaterih primerih Zelezo. Vendar pa mora
o tem odlociti zdravnik. Po 5. ali 6. mesecu je treba obogatiti dojenckovo prehrano Se z
drugimi vrstami hrane - s postopnim uvajanjem sadja, zelenjave, mesa in Zit. Pri izbiri mleka
za prehranjevanje dojencka je treba vedno dati prednost materinemu mleku, ki naj ostane
edino mleko, dokler je to mogoce. Kadar dojencka ni mogoce hraniti z materinim mlekom, je
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treba vsekakor uporabljati prilagojeno, adaptirano kravje mleko v obliki razlicnega
otroSkega mleka v prahu. Kravje mleko, ki ni po posebnem tovarniSkem postopku prilagojeno
- ne glede na to, koliko je razred¢eno, ni primerno za prehranjevanje dojencka.

Kar se tiCe dodatne hrane, t.j. uvajanja katere koli druge hrane razen mleka, se ta zaCne uvajati
v 5. mesecu za otroke, hranjene z adaptiranim mlekom, oziroma po dopolnjenem 6. mesecu
Zivljenja za otroke, ki so na materinem mleku.

Pri tem je treba spoStovati nekaj pravil:

1. Otroku je treba dati ¢as, da se privadi na nov okus in postopoma uvajati sadje ali
zelenjavo (navadno se najperej zacne dodajati sadje v obliki sadnih ali sadno-Zitnih

kasSic). Ta obrok nadomesti en obrok materinega mleka in idealno ga je dajati z Zlicko.
Pri izbiri Zitnih kosmicev je treba dati prednost tistim, ki so obogateni z Zelezom.

2. 'V naslednjih dveh mesecih postopno uvajamo raznovrstno hrano (sadje, zelenjavo,
meso, Zita), dva mlecna obroka pa nadomestimo z obrokom sadja in Zit oziroma mesa
in zelenjave. Od mesa priporoCamo perutnino, ribe, teletino in jagnjetino. Najpozneje
zacnemo dajati jajca in sicer najprej rumenjak, beljak pa Sele, ko otrok dopolni eno
leto.

3. Pomembna je tudi kombinacija Zivil. Kombinirati je treba sadje z Ziti oziroma
zelenjavo z mesom in sicer brez mle¢nih dodatkov. Oboje razred¢imo z mesno juho
(zaradi optimalne resorbcije vitaminov, Zeleza in ostalih mineralov). Po obroku naj
otrok pije navadno vodo ali sadni sok. V starosti 6-12 mesecev ima otrok Se vedno 2
do 3 mlecne obroke, od katerih je eden lahko v obliki izdelkov (npr. sir ali puding) ali
v obliki mlec¢no-Zitne kaSice.

4. Hrano za dojencka ni dobro dodatno soliti.

Konec prvega leta Zivljenja ima otrok pet obrokov: dva mlecna (zjutraj in zvecer), en mlecno-
Zitni, en zelenjavno-mesni in en sadno-Zitni. To je Cas, ko otrok je z Zlicko, pije iz kozarca in
zaCenja jesti vso hrano, ki jo pripravljate doma. Zivila, ki jih mora jesti majhen in predsolski
otrok, se niti po vrsti niti po razmerju ne razlikujejo od Zivil, potrebnih starejSim otrokom,
mladim in odraslim. Kalori¢na vrednost je odvisna od starosti, aktivnosti in teka, okvirno pa
se giblje okrog 1000 kcal v starosti 1 leta do 2000-2500 kcal v puberteti.
Zivila se delijo na nekaj skupin:
- mleko in mle¢ni izdelki (skupina 1)

- meso, ribe, perutnina, jajca, drobovina, strocnice in kosScicasti plodovi (skupina 2)

- kruh, Zita, riZ, testenine (skupina 3)

- zelenjava (skupina 4)

- sadje (skupina 5)

- maScobe in koncentrirani sladkor (skupina 6)
Temelj prehranjevanja so Zivila iz skupine 3. Ta Zivila so osnova vsaj Stirih obrokov, in sicer
v kolicini, ki je prilagojena otrokovi starosti in teku. Enako morata biti zastopani tudi skupini
4 in 5, ta Zivila morajo biti sestavni del vsakega izmed 3 glavnih obrokov in 1-2 vmesnih
obrokov, poudarek pa je na sadju in zelenjavi z veliko vitamina C (paradiZnik, citrusi, sadni
sokovi, zelje, paprika). Skupini 1 in 2 je treba razporediti na 3 do 4 obroke ¢ez dan. Zivila iz
skupine 6 (sladkarije, cokolada, pecivo, med, marmelada, majoneza, sladoled) naj jedo samo
obcasno in v ¢im manjSih koli¢inah. Otrokom nikoli ni treba dodatno soliti jedi. Ne pozabite,
da se prehranjevalne navade laZje pridobivajo, Ce je pri skupnem obroku ¢im vec ljudi (otrok),
tako da izbira npr. sadja ali sadne solate namesto palaCink z marmelado ali peciva za posladek
ni nikakrSen problem.


http://www.plivazdravje.si/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=5338
http://www.plivazdravje.si/?section=knjiznica&section_menu=leksikon&id=4988
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slika 12- prehranbena piramida

6.2.1.POMANKLJIVOSTI

Pomankljivosti priStevamo naslednje faktorje ki vplivajo na prekomerno prehrano:

Prevec slascic: Ugotovljeno je, da 7letni otrok poje v povprecju 60 — 70g sladkorja na dan,
toliko, kolikor je dovoljeno odraslemu cloveku. Vec kot Cetrtina koliCin sladkorja izvira iz
sladkanih pija¢, preostalo pa je v vsebini cokolad, bonbonov pudingov, piSkotov in
podobnem. TeZava je predvsem v tem, da skoraj vsi dnevni obroki vsebujejo sladkor in da si
otroci si po obroku ne gredo umit zobe.

Premalo mleka in mlecnih izdelkov: MlajSi otroci popijejo tretino manj mleka kot
mladostniki, ker se slenji Ze bolj zavedajo, da so mleko in mle¢ni izdelki bogata Zivljenska
zaloga pomembnih hranil.

PrevecC mesa, premalo zelenjave: Vecina mesnih izdelkov je za otroke energijsko prebogata
hrana in otrok, ki jih poje veliko, pouZije tudi preve¢ maScob. Priporocene vrednosti vlaknin
niso deleZzne, ker veliko otrok vlaknine v obliki zelenjave odklanja zaradi dolocenih
hranitvenih navad v druZini.

Otroci premalo pijejo: Majhni otroci veliko pijejo. StarSi kar naprej skrbijo, da imajo dovolj
pijaCe. Gotovo se pozneje potreba po pijaci ne zmanjSa. Le da nihCe posebej ne skrbi, da bi
otroci dovolj pili. Vsak se mora znajti po svoje. To pogosto pomeni, da pijejo premalo.
Vecina otrok odklanja navadno vodo ali sadne Caje. Najraje imajo gazitane limonade, kole in
razli¢ne druge pijace.

Neredni obroki: V otrokovi prehrani je potreben red, ki ne sme biti vsiljen Ze ob dojenju in
hranjenju po steklenicki. V pvih mesecih hranimo otroka v dolocenih ¢asovnih zamikih ki
nam jih svetuje zdravnik, glede na otrokovo prehranjenost pri tem pa upoStevamo tudi
otrokov naraven ritem. V kasnejSem obdobju preidemo na gosto hrano in takrat mu ponudimo
pet obrokov na dan. Stevilo dnevnih obrokov je za otroka pomemben ,saj je glavni pogoj za
zdravje. Hrana povzroca nihanje krvnega sladkorja med mejo sitosti in lakote. Sitost je stanje ,
kjer so prebavila ustrezno zaposlena s prebavljanjem in je v prebavilih hrana z ustrezno
prostornino. Lakota pa je neprimeren obcutek pomanjkanja energije in hranilnih snovi.Za
otroke je zelo pomembna vzgoja s kultuo hranjenja, ki si jo navzame le ob dobrih zgledih v
svojem okolju.
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6.2.2.0TROCI PREMALO PIJEJO

Da ohranimo zdravje in preprecujemo kroni¢no dehidracijo, moramo popiti od 1 do 2,5 litrov
vode na dan. Zal nam vsakdanja klinina praksa kaZe, da je vec¢ina ljudi kroni¢no
dehidriranih, kar povzroca razlicne motnje zdravja in bolezni. Telo klice po vodi, mi pa tega
ne zaznamo, in tako zdravimo Zejo z zdravili! Potrebe telesa po vodi so razlicne glede na
starost, letni cas in telesno dejavnost. Otroci jo potrebujejo Se enkrat vec kot odrasli. Oseba, ki
dela na moc¢nem soncu ali za plavZem, jo potrebuje veliko vec. Poleti potrebujemo vec vode
kot pozimi, podnevi ve¢ kot ponoci. Ce se znojimo, imamo zvisano telesno temperaturo ali
drisko, jo potrebujemo ustrezno vec. Vsaka stopinja telesne temperature nad normalno (37
0C), poveca potrebo po vodi za 2 dl. Odrasli potrebujejo 1 ml vode za vsako porabljeno
kilokalorijo in 1,5 ml ob zviSani temperaturi in mo¢nem potenju zaradi telesne dejavnosti ali
bolezni. Otroci jo potrebujejo Se enkrat toliko. Vrsta prehrane tudi vpliva na potrebe po vodi.
Ce uZivamo suha, slana Zivila, bomo potrebovali vec¢ vode, kot Ce uZivamo Zivila z veliko
vsebnostjo vode, kot sta sadje in zelenjava. Ce pijemo pijace, ki vodo odvajajo, kot so
alkoholne in kofeinske pijace, potrebujemo ustrezno ve¢ vode. Ni vseeno, kdaj in kolikokrat
pijemo vodo. NovejSe raziskave so pokazale, da je koristno piti vodo pred obroki, ne pa med
jedjo ali po jedi. Prebavni sokovi so tudi tekoCina. Zato vnos vode po hrani ali po njej razredci
prebavne sokove, in s tem upocasni prebavne procese. Vodo je treba piti pred zauZitjem
kofeinske ali alkoholne pijace in tudi med pitjem le-te, saj tako zmanjSamo Skodljive ucinke
pitja kave, alkohola in drugih umetnih pijac.

Potrebno je razviti dnevni obred pitja vode:

e spijmo kozarec vode zjutraj na teSce, pred zajtrkom, pred kosilom, pred vecerjo in
pred spanjem

» med obroki pijmo vodo po poZirkih

» zelo dobro je, da je voda v steklenici, saj tako lahko spremljamo koli¢ino popite vode

o zlato pravilo vnosa tekocin za odrasle je 1,5 litra vode s pijaco in 8 dl vode s hrano
(juha, zelenjava, sadje); otroci naj popijejo 8 velikih kozarcev vode na dan

e piti morate tudi, Ce Zeje ne Cutite

e zdrava voda mora biti stalno na razpolago

e Ce imate znake srcnega ali ledvicnega popuscanja, ki se kaZejo z oteklinami v razlic¢nih
delih telesa, predvsem pa v nogah, morate meriti kolicino popite in izlocene tekocine

Pri nas je voda dolga leta veljala za dobrino, ki je vsem na razpolago. Spomnimo se, kako se
nam je Se pred leti zdelo smesSno, ko so v tujini pricCeli prodajati vstekleni¢eno navadno vodo.
Ob potovanjih v tujino smo se smejali turistom, ki so s seboj tovorili steklenicke z vodo in jo
pocasi, po poZzirkih pili. Danes Ze tudi mi kupujemo vodo!
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6.2.3.PRESNOVNE MOTNJE IN BOLEZNI OTROK

e Alergija : Beseda alergija pomeni preobcutljivost. Beseda alergija je izpeljanka iz grske
besede in pomeni drugacno dejanje ali delo. Znanstveno pravimo, da je alergija nenormalen
odziv telesnega obrambnega (imunskega) sistema, ki se kaZe kot preobcutljivost za draZila ...
Mati, ki doji, naj se zaveda, da lahko njen otrok prejema alergene tudi preko njenega mleka.
To pomeni, da je potrebno iz prehrane matere izlociti snovi, ki povzrocajo alergijo pri njenem
otroku.
Simptomi so lahko omejeni le na koZo (srbece otekline), na dihala (zoZitev, kihanje in
izloCanje sluzi) ali na Zelodec in Crevesje (bruhanje, driska). V skrajnem primeru (alergija na
pike ZuZelk, vbrizgana zdravila) pa lahko zajamejo celo skupino organov in privedejo do
anafilakticnega Soka. Ni znano, zakaj nekateri ljudje dobijo alergijo, drugi pa ne. Vse bolj pa
kaZe, da ima vsaj 10% ljudi podedovano nagnjenje k alergijam. Lahko se pojavi Ze v prvih
mesecih Zivljenja ali pa se razvije kasneje.
NAJPOGOSTEJSI ALERGENI
PrenesSeni po zraku: travniin drevesni pelod, spore iz zemlje, prSice v hiSnem prahu

Zivalski prhljaj
VneSeni s piki Zuzelk: ¢ebelji,kacji, osji
Vneseni s hrano: jajca ,jagode,ribe...
Vneseni z uporabo kozmeti¢nih preparatov in Cistil: mleko za son€enje,barva za lase,lak...

e Celiakija : Celiakija je bolezen zacCetnega dela tankega Crevesa, ki je posledica
preobcutljivosti na gluten. Gluten je v vodi netopen protein zrnja pSenice. Podobne proteine
najdemo tudi v zrnju jeCmena, rZi in ovsa. Klinicna slika celiakije se je na podlagi uporabe

novejsih diagnosti¢nih metod mocno spremenila. Do sedaj je znana samo ena oblika zdravljenja -
stroga brezglutenska dieta, ki traja celo Zivljenje. Prehrambeni izdelki, in sicer moka, zdrob, kruh,
pecivo, omake in temu podobne jedi iz: PSENICE, RZI, JECMENA in tudi OVSA, so v dieti brez
glutena prepovedani. Pozornost je treba posvetiti tudi sestavi drugih prehrambenih izdelkov, ki lahko
vsebujejo veziva pSeni¢nega izvora. Vsa druga Zivila, kot so koruza, riz, ajda, proso, krompir,
zelenjava, sadje, mleko, jajca, meso in ribe so v prehrani bolnikov s celiakijo dovoljena. Kot
nadomestilo pSeni¢ni moki obstajajo posebne vrste brezglutenske moke, na voljo pa so tudi
brezglutenski kruh, testenine in brezglutenski keksi.

e Fenilketonurija je prirojena motnja presnove aminokisline fenilalanina, ki ga vnasamo v
telo z beljakovinsko hrano. Fenilalanin se v organizmu delno vgrajuje v telesne beljakovine,
delno pa se z encimom fenilalanin hidroksilazo v jetrih pretvarja v tirozin. PreseZek
fenilalanina iz hrane zdravi ljudje razgradijo in odstranijo iz telesa, bolniki s fenilketonurijo
pa zaradi zniZane dejavnosti encima tega ne zmorejo. Tako se fenilalanin kopici v krvi in
povzro€a motnje.

Pojavnost fenilketonurije v Sloveniji je 1/8000 novorojenckov. Novorojencki s fenilketonurijo
so ob rojstvu videti zdravi, postopoma pa se pri nezdravljenih otrocih zacnejo kazati znaki

nepopravljive okvare mozganov.
Znaki:
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neprijeten vonj znoja in urina (vonj po misih)
zaostanek v motori¢nem razvoju

pojavnost krcev, hiperaktivnih refleksov, epilepsije
mentalna zaostalost

koZni izpuScaj na obrazu

barva koZe slabi (ni melanina), svetli lasje, modre oci
nerazvito zobovije.

wn LN LN LN LN LN LN

Osnova zdravljenja je dieta, zato je pomembno bolezen zgodaj odkriti. Izvaja se testiranje
vseh novorojenckov, kar imenujemo presejevanje ali screening. Tretji do peti dan po rojstvu
vsakemu otroku odvzamejo kri in dolocijo koncentracijo fenilalanina.

7.VIRI, SPOZNANJA

Otrok je kot gobica, ki vpija Cutenja, ki se pretakajo med obema od starSev. Posebno mocna
Cutenja so kot eksplozija energije, ki se razlije po celem prostoru. Otrok, ki v svojem
psihicnem sistemu Se nima zgrajenih razmejitev med seboj in svojimi starSi, bo starSevsko
Custveno energijo neposredno prevzel nase — in to tako pozitivno kot tudi negativno. Zaradi
tega je za zdrav otrokov Custveni razvoj izjemno pomembno, kakSno energijo starsi sevajo.
Pozitivna Custvena energija v partnerskem odnosu ni sama po sebi umevna stvar. Podobno kot
je treba skrbeti za CistoCo stanovanja, je treba skrbeti za »CistoCo« druZinskega, partnerskega
in tudi individualnega Custvenega sveta. Vecina starSev skrbi, da otroci odrascajo v Cistem in
urejenem stanovanju. Poskrbimo, da bodo odrascali tudi v Cistem in urejenem Custvenem
svetu!

Kadar otroci Cutijo, da ocka in mamica uZivata sama s seboj, mirno preZivijo nekaj casa sami
ali s katero drugo osebo. Ste Ze opazili izraz na otroSkem obrazu, kadar se ocka in mamica
drug drugega pristno razveselita in se objameta? Otrok je srecen ob pogledu na svoje star3e, ki
si izraZajo pristno naklonjenost. Cuti, da je tudi on v varnem objemu (¢eprav gleda od strani).
Posrka veselje in igrivost.

Otrok ve - Cetudi ne razume - da starSi potrebujejo Cas zase. Nezavedno ve, da ima od tega
tudi sam veliko koristi.

» Ce starsi poskrbijo zase, se sprostijo in zmorejo vedno znova poiskati sveze razloge za
veselje, bo ta pozitivna energija otroku omogocila zdravo rast in razvoj. »
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