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Kao i tijekom trudnoce, za vrijeme dojenja
vazno je da majka ima pravilne prehrambene
navike i da se raznoliko hrani.

Proizvodnja mlijeka iziskuje dodatnu energiju,

od oko 330 do 400 kcal dnevno.
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Pravilna prehrana dojilja podrazumijeva

odabir nutritivno bogatih obroka koji ce

osigurati dovoljno energije te hranjivih i
zastitnih tvari.

lako je sva paznja usmjerenja na novog, ¢lana
obitelji, vazno je imati redovite obroke,
probajte osigurati 3 glavna i 2-3
meduobroka.
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Birajte svjeze pripremljenu, nutritivno
bogatu hranu Rao sto su cjelovite zitarice,
nemasno meso, mahunarke, jaja, fermentirani
mlijecni proizvodi, voce i povrce, orasasti
plodovi, sjemenke te maslinovo ulje.

Ne zaboravite na dovoljan unos tekucine.
Pijte vise ako vam urin izgleda tamno zuto.
Mozete popiti casu vode puta kada dojite.
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Nema "zabranjene” hrane, ako Vam se cini
da bebi odredena namirnica smeta, treba je
na neko vrijeme (tjedan do dva) izbaciti iz
prehrane

Raznovrsnom prehranom beba preko
majcinog mlijeka upoznaje razlicite okuse
sto moze biti od pomoc¢i kod uvodenja
dohrane.
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