Majc¢ino mlijeko je savrSena hrana za rast
1 razvoj bebe. Ali, da bi mlijeko bilo
maksimalno korisno, majka treba da vodi

ra¢una o ishrani.

I ako zelite izgubiti kilograme koje ste
nakupili tokom trudnoce, pravilna i
ujednacena ishrana nakon trudnoce je
jednako vazna. Hrana koja je nutritivno
bogata ¢e  dojenje  uliniti  joS
kvalitetnijim, a Vama ¢e dati energiju
koja je potrebna svakoj zeni u ulozi

majke.

Najvece potrebe za kalorijama ¢ete imati
prvih Cetiri do Sest mjesect, tj. u fazi dok
beba samo sisa. Uzmite ¢asu vode ili
svjezeg, cjedenog soka uvijek kada dojite
bebu.

Ishrana treba da bude wuravnoteZena.
Jedite raznovrsnu hranu, jer ¢e razli¢itost
mirisa 1 ukusa u mlijeku pomo¢i Vasoj

bebi da lakSe prihvati nemlije¢nu hranu.

.

Vocée 1 povrée su naroCito vazni, jer

sadrZze potrebne minerale 1 vitamine.
Vazan je 1 adekvatan unos proteina. Meso
obezbjeduje  odgovaraju¢u  koli¢inu
proteina u Vasoj ishrani (kao dojilji,
potrebno vam je oko 65 grama dnevno).
Takode, obezbeduje povecane potrebe za
vitaminom B6, gvozdem 1 cinkom.
Proteine mozZete uzeti i iz mlijeka, jaja,

ribe, ili Zivine.

Izbjegavajte slatku 1 masnu hranu, kao 1
slatke sokove.

Izbjegavajte orahe, uopsSte koStunjavo
voce. Pijte prije nego Sto postanete Zedni,
jer je Zed rani simptom dehidracije
(pijete dovoljno ako Vam je urin svjetlo
zut). Zdrava pi¢a sadrze vitamine 1
prirodne Secere iz voca i povréa. Vodu
slobodno pijte, narocito u toplim ljetnim
mjesecima. Zdrava pi¢a su: voda,
prirodni sokovi od voca 1 povréa,
mlijeko, supa.

Vitamin B podstic¢e stvaranje mlijeka.
Ima ga u kvascu, zitaricama. Manjak
ovog vitamina moze da izazove
uznemirenost kod  Vaseg  djeteta.
Lijekovi prelaze u mlijeko. Ako morate
da ih uzimate, neka to budu oni koji ne

Stete Vasoj bebi.

Izostavite puSenje i alkohol.




Odredena hrana jakog mirisa (luk,
brokoli, kupus, karfiol, zacini ili pasulj)
moze da mlijeko ucini neprijatnim 1 da
kod pojedinih beba
uznemirenost. Ako dode do toga,

izazove

napravite pauzu u uzimanju te hrane.

Hrana koja Vam se preporucuje

Losos-kao i druge masne ribe bogate su
esencijalnim masnim kiselinama koje su

potrebne za razvoj djetetovog mozga.

Niskomasni mlije¢ni proizvodi su
vazan dio ishrane tokom dojenja.
Unosom mlijecnih proizvoda Cete tijelo
opskrbiti proteinima, B 1 D vitaminima 1

kalcijumom.

Nemasna junetina, teletina je bogat
izvor proteina, gvozda 1 vitamina B12,

stoga je svakako konzumirajte.

Mahunasto povrée je bogato gvozdem,

odli¢an je izvor biljnih proteina.

Smedi pirina¢ daje potrebne kalorije,
podsti¢e sagorijevanje masti 1 mlijeko

¢ini kvalitetnijim.
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