





Dojenje je nacin prehrane koji je evolucija namijenila mladun¢adi sisavaca

Evolucija je usavrSila ovaj sistem kako bi imao Sto bolje Sanse za uspjeh u svakoj
situaciji, kako bi vrsta prezivjela. ZaSto je onda ponekad dojenje tako tesko, zasto
Cesto ne uspije, unatoC tome §to je prirodno? Zasto majkama trebaju prirucnici,

teCajevi, filmovi, knjige o dojenju?

Razloga za to ima mnogo i trebalo bi nam puno viSe prostora od ove broSure da
ih sve nabrojimo. Ipak, neki od najvaznijih mogu se objasniti time da se podrSka
dojenju kao i konkretna pomo¢ kada do problema dode, s godinama izgubila,
postala nedovoljna.

Ovom broSurom nastojat ¢emo vam dati smjernice o tome kako ispravno dojiti, ali
i ponuditi rieSenja za probleme s kojima ¢ete se mozda suociti. Koliko god oni bili
neugodni i zabrinjavajuci, rjeSivi sul Uz znanje i potporu, sigurno ¢ete ih previadati.
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ZASTO ODABRATI
DOJENJE
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TRUDNOCA | DOJENJE

O dojenju je dobro sto vise saznati u trudnoéi. Procitajte neku
knjigu, brosure, pogledajte edukativni film o dojenju, informirajte
se na internetu, posjetite tecajeve o dojenju.

PokuSat ¢emo vam dati nekoliko prijedloga o tome kako se i kada pripremati za
dojenje, kako biste povecali Sanse da ono bude uspjesno i lijepo iskustvo.

Priprema za dojenje za zenu na neki nac¢in pocinje kada prvi puta vidi drugu zenu
koja doji svoje dijete. Ponekad se to nece dogoditi prije nego Sto zena rodi svoje
dijete.

Prakti¢na i teoretska priprema najcesce zapocCinje u trudnoci. FiziCki se tijelo
priprema samo i ne treba mu vasa pomoc¢. U dojkama pod utjecajem hormona
sazrijevaju stanice koje Ce proizvoditi mlijeko, pa dojke postaju teze, veCe i ponekad
bolnije. Bradavice takoder mogu postati osjetljivije i tamnije, kao i areole (tamni
krugovi oko bradavica).

Unato¢ ponekad uvrijeZzenim savjetima, bradavice nije potrebno trljati u trudnodi
kako bi "ojacale" za dojenje, nije in potrebno mazati nikakvim kremama.
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Dojenjeje poseban odnos, vise od hranjenja, dodira, viSe od davanja
i primanja. Dojenje nas hrani hormonima ljubavi i povezivanja,
ohrabruje nas, jaéa vjeru u nase roditeljske sposobnosti. | za majku
i za dijete dojenje je NAJBOLJI POCETAK.

Vecina Ce se trudnica izjasniti da nakon poroda zele dojiti svoje dijete, radi se o gotovo
instinktivnom izboru. Stolje¢ima je tako i bilo, ljudsko je mlijeko bilo dominantni nadin
hranjenja, bilo da se radilo o viastitoj majci ili zamjenskoj dojilji. lako ne bi tako trebalo
biti, dojenju su danas potrebni dodatni argumenti da bi se "dokazalo®, a znanost je
pokazala da ih maj¢ino mlijeko i sam proces dojenja itekako imaju.

Maj¢ino mlijeko namijenjeno je prehrani ljudskog dojenceta. Svi sisavci proizvode
mlijeko prilagodeno svojoj vrsti, pa tako i ljudske zenke proizvode mlijeko namijenjeno
zadovoljavanju svih potreba male djece u prvim mjesecima zivota. Nijedan drugi
pripravak ne moze osigurati optimalan rast, razvoj i zdravlje dojenceta. Upotreba
drugih pripravaka nosi odredene zdravstvene rizike. Prehrana majCinim mlijekom
donosi mnoge prednosti, medutim one se smanjuju ako dojenje u prvih Sest mjeseci
nije iskljucivo.

Iskljucivo dojenje podrazumijeva hranjenje samo majcinim mlijekom, bez dodavanja
Caja, vode, sokova, mlijecnih formula, drugih mlijeka ili krute hrane.



Dojenje je poseban odnos, vise od hranjenja, dodira, viSe od davanja i primanja. Dojenje
nas hrani hormonima ljubavi i povezivanja, ohrabruje nas, javéa vjeru u nase roditeljske
sposobnosti. | za majku i za dijete dojenje je NAJBOLJI POCETAK.

ZASTO JE DOJENJE DOBRO ZA DIJETE

Dojenje je najbolja utjeha za dijete i uklanja bol, smiruje dijete
i omogucéuje mu bliski kontakt s majéinom koZom pri svakom
podoju, sto pridonosi boljoj emocionalnoj povezanosti s majkom.

Za razliku od bilo kojeg umjetnog pripravka, majcino mlijeko sadrzi Zive stanice, enzime.
U njemu se nalazi imunoglobulin A koji stvara zaStitni sloj u crijevima te tako §titi dijete
od alergena.

Majcino mlijeko smanjuje rizik od razvoja raznih bolesti u dojenackoj dobi, ali i u
kasnijem Zivotu, npr. od imunoloskih bolesti (imfoma, Chronove bolesti, celijakije),
astme, ekcema, infekcija izazvanih bakterijom haemophilus b, od nekrotizirajuceg
enterokolitisa, proljeva, respiratornin infekcija, kasne sepse, reumatskog artritisa,
povecanog kolesterola u krvi, od nastanka zutice, leukemije, Hodgkinove bolesti itd.
Dojena djeca rjede obolijevaju od upale uha, bakterijskog meningitisa, upale pluca,
viroza, infekcija urinarnog trakta, dijabetesa i od bolesti koje izaziva salmonela. Dojenje
pomaze u prevenciji prekomjerne tjelesne tezine i visokog tlaka u odrasloj dobi.

Dojena djeca znatno rjede od druge djece pate od probavnih smetnjii bolesti probavnog
sustava. Dojenje osigurava optimalan razvoj djetetova mozga, bolji psihomotorni i
emaocionalni razvoj.

Majcino mlijeko je optimalan izvor Zeljeza za dijete pa je anemija u dojene djece vrlo
rijetka.

Dojenje smanjuje rizik od sindroma iznenadne dojenacke smrti (SIDS).

Osim §to smanjuje mogucnost karijesa, dojenje pridonosi optimalnom razvoju usne
Supljine.

Nedono8Cad koja boravi u inkubatoru, a Cijim je majkama omoguceno dojenje i
'klokanova njega" (kangaroo care), tj. kontakt koZa na kozu, bolje napreduju od

nedono8¢adi kojima je takva njega (a vrlo vjerojatno i dojenje) uskracena.




Dojenje djece oboljele od cisti¢ne fibroze ili djece s Downovim sindromom ima
izrazito blagotvorno djelovanje jer su ta djeca slabijeg imunoloSkog sustava, a
dojenje ih Stiti od mnogih mogucih bolesti.

Dojenje je najbolja utjeha za dijete i uklanja bol, smiruje dijete i omogucuje mu bliski
kontakt s maj¢inom kozom pri svakom podoju, §to pridonosi boljoj emocionalnoj
povezanosti s majkom.

PREDNOSTI DOJENJA ZA MAJKU

Dojenje pomaZe brZem vracanju maternice u stanje kakvo je
bilo prije porodaja i smanjuje
poslijeporodajno krvarenje.

Iskljucivo, tj. ekoloSko dojenje prvin Sest
mjeseci odgada ovulaciju i menstruaciju,
Sto do neke mjere moze biti prirodno
kontracepcijsko sredstvo (pruza
98%-tnu zaStitu). Ekolosko dojenje
podrazumijeva neograniCeno dojenje,
odnosno dojenje prema djetetovim
potrebama 1 Zeljama, bez koriStenja
bocica, dudica, davanja druge hrane i
tekucine u prvih Sest mjeseci, spavanje s
djetetom nocu i danju, kao i izbjegavanje
svega Sto ograniCava dojenje ili razdvaja
majku i dijete prvih Sest mjeseci.

Dojenje smanjuje uCestalost majcine
slabokrvnosti 1 pomaze u gubitku
kilograma nakon porodaja. Majke koje su
dojile barem Sest mjeseci imaju znatno
manje izgleda za rak dojke, rak jajnika i
rak grlica maternice kao i da obole od
osteoporoze.

Optimalan gubitak kilograma, niza razina SeCera u krvi i veCa razina "dobrog" kolesterola u
Zena dojilja bitno smanjuje rizik od kardiovaskularnih oboljenja.

Dojenje pospjeSuje emocionalno povezivanje majke s djetetom i djeluje opuStajuce.

UspjeSno dojenje 1 uspjesno rjeSavanje problema pri dojenju osnazuje majku i
podize joj samopouzdanje.

Dojenje smanjuje rizik pojave poslijeporodajne depresije.

Dojenje je besplatno; nema potrebe za kupovinom adaptiranog mlijeka, bocica,
sterilizatora, dudica... $to je velika usteda za obitelj.
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PREDNOSTI DOJENJA ZA DRUSTVO

Dojenjeje ekolosko jer ne zahtijeva dodatno pakiranjeili transport,
mlijeko ne treba zagrijavati niti hladiti i nema ostataka.

Dojenje omogucCava znatne uStede u zdravstvu jer su dojena djeca i majke koje
doje opcenito boljeg zdravlja, Sto podrazumijeva manje troskove lijecenja.




Nacin na koji ¢ete roditi moze utjecati na dojenje. Prirodan porodaj najbolji je i za
vas i za vaSe dijete te za lakS8e uspostavljanje dojenja. Sve lijekove koje primate
dok traje porodaj, preko posteljice Ce primiti i vase dijete. Lijekovi mogu utjecati
na njegovu budnost i na uspjeh prvih podoja. Takoder, prirodni porod i U majci i u
djetetu oslobada koktel hormona ljubavi i povezivanja, kao i adrenalina koji in Cine
zaljubljenim i budnim te spremnim za prvi podoj.

Prvi djetetov podoj trebao bi uslijediti odmah nakon porodaja, odnosno tijekom prvog
kontakta koza na kozu, unutar prvih sat vremena nakon porodaja. Prvi kontakt majke
i djeteta koza na kozu ima prednost pred procedurama nakon porodaja — kupanjem,
vaganjem i mjerenjem. Dijete mozete lagano poticati da uhvati dojku i pustiti ga da
istrazuje.

Nakon carskog reza s dojenjem bi trebalo pocCeti ¢im majka moze drzati dijete. Ako
je anestezija bila lokalna, a i majka i dijete se osje¢aju sposobnima, to moZe biti
odmah nakon porodaja. Nema |i medicinskih razloga za odvajanje, dojenje ¢e biti
uspjesnije ako majka i dijete stalno borave zajedno i ako majka dijete doji na zahtjev.
Maijci ¢e trebati pomoc¢ kako bi namjestila i sebe i dijete. Zato je korisno imati uza se

nekoliko jastuka i zarolanih dekica.

n
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Ako su majka i dijete nakon porodaja zdravi, idealno je da u rodiliStu cijelo vrijeme
borave zajedno. Stalan boravak uz dijete nakon porodaja vazan je za povezanost vas
i vaSeg djeteta, kao i za uspostavu dojenja. lako sva rodiliSta jo§ nemaju osiguran
zajedniCki boravak majke i djeteta, to ne mora biti razlog da ne trazite da vam
donesu dijete na vas zahtjev, ako Zelite da bude s vama. Ako ne Zelite da se dijete
nadohranjuje, u sluCaju da je zdravo, to je takoder va8a odluka. Dijete je od prvog

dana vaSa odgovornost i vase je pravo da odaberete nacin na koji ¢e biti hranjeno.

Djetetu od rodenja do navrSenih otprilike Sest mjeseci Zivota nije potrebna nikakva
druga hrana niti pice osim majcina mlijeka, dapale, voda, Cajevi i nadomjesci mogu
mu Stetiti. MajCino mlijeko idealno se prilagodava djetetovim potrebama i omogucuje
mu optimalan rast i razvoj.

STVARANJE MLIJEKA

Mlijeko se u majéinim dojkama stvara prema nacelu ponude i
potraznje.

Drugim rijeCima, dojke stvaraju onoliko mlijeka koliko dijete traZi. Mlijeko se najbrze
stvara kad su dojke "prazne". Cestim praznjenjem dojke osigurava se stvaranje dovoline
koli¢ine novog mlijeka. Velika je zabluda da se odgadanjem podoja stvara veca kolicina
mlijeka jer se dojke "stignu" napuniti. Upravo suprotno, takvom taktikom vec¢ se za dan
il dva koliCina mlijeka smanjuje. Naime, svako praznjenje dojki Salje mozgu signale da je
potrebno stvoriti jos mlijeka, dok s punim dojkama to nije slucaj.

Kada dijete siSe, hormon prolaktin izaziva stvaranje mlijeka u mlijecnim Zlijezdama vasin
dojki, a hormon oksitocin istiskuje mlijeko u kanalice kako bi doslo do bradavice. To
istiskivanje naziva se "refleks otpuStanja mlijeka" i klju¢an je za uspjesSno dojenje. Taj
refleks mozete osjetiti kao probadanje, peckanje u dojci nekoliko minuta nakon $to
dijete pocne s podojem, ali prvin ga dana najvjerojatnije necete osjecati. No mozete
vidjeti da je do otpustanja mlijeka doslo po tome Sto se ritam djetetova gutanja mijenja,

gutljaji postaju dulji i ritmicniji ili vam iz druge dojke curi mlijeko.

Prvih nekoliko dana dijete siSe kolostrum. Jedna je od najvecin zabluda vezanih uz
dojenje to da dijete treba prvin dana nadohranjivati, jer "mlijeka jo$ uvijek nema". U
dojkama se naime vec od sredine trudnoce pocinje stvarati kolostrum - djetetova prva
hrana. Kolostruma ima malo, po nekoliko militara u podoju, ali on zadovoljava djetetove
potrebe prvih dana. Djetetov zeludac je prvog dana zivota velicine pikule i nisu mu
potrebne (dapace, mogu mu Stetiti) velike koli€ine tekucine. Treba mu puno energije
u "malom pakovanju'i kolostrum je prilagoden ovom zahtjevu. Kolostrum je Zuckasta,
gusta, prozirna tekucina, slicna medu. On je visoke energijske vrijednosti, djeluje kao
"orvo cjepivo’, stvara zastitni sloj na sluznici djetetova Zeluca i crijeva, a njime dijete u
organizam prima antitijela koja ga Stite od mogucih bolesti respiratornog i probavnog
trakta.

Ako se dijete doji na zahtjev i ako ispravno hvata dojku, kolostrum ¢e mu biti dovoljna
hrana dok mlijeko ne nadode.

Majcino je mlijeko lako probavijivo, stoga djeca Cesto jedu. To je normalno i zdravo! Dijete
treba hraniti na zahtjev. Cim primijetite da zeli sisati, ponudite mu dojku! Znakove da
dijete Zeli jesti brzo ¢ete nauciti prepoznati — budno je, nemirno, okrece glavicu kao
da nesto trazi, cmokce, gura rucice u usta. Ako primijetite takve znakove, ponudite



djetetu dojku i neCete pogrijesiti. Nemojte Cekati da dijete zaplaCe, to je posljiedn;i
znak gladi, tada Ce ga biti teze namjestiti na dojku i oboje Cete biti nervozniji.

Ne gledajte na sat. Ne postoji propisani razmak izmedu podoja niti propisano trajanje
podoja. Dijete na vasoj dojci osim hrane trazi i vas miris, vaSu toplinu i blizinu. Dopustite
djetetu da ostane na jednoj dojci dok je samo ne ispusti. Ako je njegov polozaj na dojci
ispravan, bradavica se neCe oStetiti dugim sisanjem. U sljede¢em podoju mozete
ponuditi drugu dojku.

Nakon nekoliko danamlijeko ¢e se pocetimijenjati-izkolostruma ¢e prijeciu prijelazno,
pa zatim u zrelo, bjelkasto mlijeko kojeg ima u vec¢im koli¢inama od kolostruma.

Budite oprezni: mlijeko katkad nadolazi naglo, dojke Cesto
nabreknu i otvrdnu. Ako mlijeko navire u vecim koli¢inama nego
8to ga dijete moze posisati, potrebno je izdojiti ga, Cak i ako je
dijete stalno s vama u rodilistu i dojite na zahtjev.

Ako je dojka tvrda, a podrugje areole (kolut oko bradavice) tvrdo o . ,' |
i ispupcteno, dijete ne¢e moci dobro prihvatiti dojku. Najbolje je
malo se izdojiti prije podoja, toliko da napetost u dojci popusti

i podrucje areole se smeksa. Dijete Ce tada moci uhvatiti dojku

i posisati mlijeko.

Ako je dojka 1 dalje tvrda i napeta, izdojite se

samo toliko da napetost popusti. Nemojte se 1ZDAJANJE JE POTREBNO
izdajati "do kraja". Izdajanje "do kraja" znaci da

nakon podoja izdojite sve miijeko koje moZete. @Ko su grudi prepunjene i treba
Taj Gest, ali potpuno pogresan savjet stvara ih omeksati kako bi dijete moglo
dodatne probleme, jer izdajanje 'do kraja" prihvatiti dojku, ili kratkotrajno
daje signal tijelu da treba stvoriti jo§ mlijeka zbog olaksanja izmedu podoja

i tako se stalno proizvodi vie nego Sto dijete * kako biste povecali koli¢inu mli-
moze posisati. Djetetovo sisanje najbolji je jeka (ako je to potrebno)

i najprirodniji regulator ponude i potraznje.
Dojite i na zahtjey, stvarat ¢e se tocno onoliko
mlijeka koliko djetetu treba.

Jedno od Cestih pitanja je i treba li se izdajati
rukama ili pumpicom (izdajalicom). Za pocetak pokuSajte ru¢no — jeftinije je, udobnije i
prirodnije. Upute za ru¢no izdajanje moZete pronacina 37. 1 38. str.

Ako vam rucno izdajanje uspijeva, nepotrebno je kupovati izdajalicu.

* ako je dijete bolesno ili ne moze
sisati

U svim ostalim slucajevima dovoljno je djetetu prepustiti da sisanjem stvara onoliko
mlijeka koliko mu je potrebno.

Sastav majCina mlijeka mijenja se i tijekom jednog podoja. Kad dijete pocne sisati,
prvo poviadi riede, vodenastije mlijeko. Nakon refleksa otpuStanja mlijeka i $to je podoj
dulji, mlijeka je u dojci manje i ono je gusce, masnije i hranjivije. To masno mlijeko vazno
je za rast i razvoj djeteta, stoga je vazno da dijete Sto potpunije isprazni dojku. Ako
dijete ispuSta dojku i zadovoljno je, a vama se ¢ini da ju je ispraznilo, u sliede¢em mu
podoju ponudite drugu dojku. Nije li zadovoljno, podoj mozete nastaviti na drugoj dojci
dok je ne ispusti.

Ako vam se ¢ini da dojka nije dovoljno ispraznjena, sliede¢i podoj mozete poceti istom
dojkom. Za to ¢e vam trebati malo prakse | improvizacije. Katkad ¢e dijete u podoju
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posisati samo jednu dojku, a katkad obje. To moZze variratii od dana do dana i od podoja
do podoja.

Kad vam se Cini da je dijete Zedno, naroCito u ljetnim mjesecima, ponudite mu da siSe.
Mozda Ce povuci samo dva-tri gutljaja i time utaziti zed. Nikako nemojte djetetu nuditi
vodu ili ¢aj! Zasto biste nudili zamjenu kad je majcino mlijeko stvoreno i za utazivanije
zedi. IskljuCivo dojenjem saCuvat Cete zaStitni sloj na stijenci probavnog sustava svojeg
djeteta koji voda i Caj ispiru. Osim toga, odrzat Cete ravnotezu ponude i potraznje i

izbje¢i opasnost da smanjite koli¢inu mlijeka koje se stvara u dojkama.
Nakon dolaska kuci i vama i djetetu trebat ¢e neko vrijeme da se prilagodite.

Ako u rodilistu niste neprestano bili s djetetom, njegovi zahtjevi i potrebe mogu vas
iznenaditi. Djeca ne spavaju nuzno cijeli dan, nakon hranjenja ne tonu uvijek u san i
mogu imati duga razdoblja budnosti.

Sve je to posve normalno. Ako je dijete u rodiliStu bilo dohranjivano, sada vjerojatno
treba povecati koli¢inu vaSeg mlijeka i Zeli sisati gotovo bez prestanka. To je
normalno, stavljajte dijete na dojku kad god zatraZii koliCina vaSeg mlijeka e se
ubrzo povecati.

Ukoliko dijete dobro siSe i napreduje (proditajte "Napreduje li dijete dobro®), moZda
¢e imati duze periode spavanja preko dana i to je normalno. Medutim, ukoliko je
dijete previse uspavano i ne budi se spontano za podoje, brzo zaspi na dojci, bit
¢e ga potrebno buditi. Ovo je Cesto slucaj s ranije rodenom djecom ili djecom koja
imaju Zuticu.

Kako cete probuditi uspavano dijete? Postoji
nekoliko nacina:

« Cim primijetite da vam slabi dotok mlijeka na jednoj dojci,
pokuSajte kompresije dojke i/ili premjestite dijete na drugu
dojku na nekoliko minuta, a zatim ga opet vratite na prvu
dojku i pustite ga da zaspi siSuci.

« Kompresije dojke radite tako da dijete pridrzavate jednom
rukom, a dojku drugom. Palac je s jedne strane dojke, a ostali
prsti s druge, nesto dalje od bradavice. Lagano priti§cite palac i prste jedne prema drugima
i prema areoli. Dok radite kompresije, dijete bi trebalo ponovo poceti sisati i gutati. Kad
mama prestane s kompresijama, neka djeca ¢e u potpunosti prestati sa sisanjem. U slu¢aju
da dijete nastavi gutati i nakon §to ste prestali s kompresijama, pricekajte malo, ne Zurite
s novim periodom masiranja sve dok dijete ne pocne grickati bradavicu. Pri svakoj seriji
kompresija pomaknite malo ruku oko bradavice, kako bi masirali razli¢ita mjesta na dojci.

+ |zdojite nekoliko kapi mlijeka na djetetove usnice ili ispustite mlaz mlijeka direktno u usta -
to Ce ga potaknuti da prihvati dojku.

+ Otkrijte dijete, skinite ga do pelena i uspostavite kontakt koze na kozu.

« PriCajte djetetu i pokuSajte s njim uspostaviti kontakt o¢ima.

- Podignite dijete, naizmjeni¢no ga stavljajte u okomit pa u vodoravan poloZaj.

+ Pojacajte stimulaciju: njezno mazite dijete kruznim pokretima po ledima ili vrhu glavice.
+ Presvucite pelenu. Vecinu djece ¢e to razbuditi.

+ Njezno obriSite djetetovo lice rashladenom vlaznom tkaninom.



=ISPRAVAN POI.OZNJ

JETETA NA DOJCI
A A
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"Ispravan poloZaj pri dojenju” podrazumijeva nacin na koji majka
drZi dijete i nac¢in na koji je dijete prihvatilo dojku.

Nacin na koji drzite dijete vrlo je vazan. U poc¢etku ¢ete moZda i vec¢i dio dana
provesti dojeci, stoga bi vam trebalo biti udobno.

O tome kako dijete "hvata" dojku moze ovisiti u¢inkovitost dojenja pa je vrlo vazno
nauciti koji je pravilan polozaj djetetovih usta na dojci.

U svim polozajima vazno je da ste opuSteni, da imate dobar oslonac za leda, ramena
i laktove. Ako dojenje po¢nete u napetom polozaju, tako ¢ete vjerojatno provesti i
ostatak podoja pa ¢e vam biti sve teze i teze.

Vazno je i da je dijete dovoljno blizu dojke. Dijete, ako je potrebno, mozete
poduprijeti jastucima. Nemojte dojiti tako da dijete izvija samo glavu prema dojci,
dijete treba biti okrenuto prema majci cijelim tijelom, glavom, prsima i trbuhom.

LEZECI POLOZAJ

Vecina mama pocinje dojiti u leze¢em poloZaju. Jo§ u bolnici, kad ste umorni i
kad vas mozda boli rana od epiziotomije ili poslije kad vam treba malo odmora, te
naravno noc¢u, u ovom se poloZaju mozete vrlo udobno namjestiti.

Lezite bocno, dijete takoder okrenite da leZi bo¢no prema vama. MoZete se
posluziti jastucima: jednim koji podupire leda i drugim koji je ispod koljena gornje
noge. | dijete mozete iza leda poduprijeti jastukom. Ako lezite na desnom boku,
desnom rukom mozete privuci dijete k sebi, a lijevom pridrzavati i namjestiti dojku.




POLOZAJ KOLIJEVKE

Sjedite uspravno, a diete drzite u narucju kao
u Kkolijevci. Trebate imati dobar oslonac za leda
i ramena. Mozete staviti jastuk iza donjeg dijela
leda. Nemojte se savijati prema naprijed, jer tako
optereCujete kraljeznicu, ali ni unatrag jer tako
mlijeko sporije teCe. Trebate imati i dobar oslonac
za laktove kako teret djeteta ne bi bio na vasoj ruci.
Dijete mora cijelim tijelom biti okrenuto prema vama
(ne smije istezati glavu), njegovo uho, rame i bok su u
jednoj osi.

UNAKRSNI HVAT U POLOZAJU
KOLIJEVKE

Ovaj se polozaj narocito svida zenama u prvim
tjednima nakon porodaja. Dijete leZi na jastuku u
vaSem krilu da bi se podiglo do bradavice. Pazite
dajastuk dobro pridrzava dijete tako davaSe ruke
ne drze cijelu djetetovu tezinu. Umorili biste se
sigurno prije kraja podoja. Ako se spremate dojiti
na lijevoj dojci, pridrzavate ga U-zahvatom lijeve
ruke, a dijete pridrzavate prstima desne ruke.

POLOZAJ "POD RUKOM"

U ovom polozaju drzite dijete sa strane ispod svoje nadlaktice. Majka dlanom
pridrzava djetetovu glavu, a tijelo se odmara na ruci. Jastuci opet mogu pomoci
da bi se dijete priblizilo bradavici. U ovom je polozaju vrlo dobra preglednost nacina
na koji dijete hvata dojku pa je taj polozaj dobar za u€enje prihvacanja dojke, te
za malenu i prijevremeno rodenu djecu ili majke vecih dojki. Dobar je i za djecu
koja se vole savijati prema naprijed.
Osim toga, ovaj polozaj je koristan da
bi se promijenio pritisak na bradavicu
ako imate o8tecenja ili da bi se bolje
ispraznili mlijeCni kanali¢i s vanjske
strane dojke (prema djetetovoj bradi).
Majka dlanom pridrzava djetetovu
\ glavu, a tijelo se odmara na ruci.
i Jastuci opet mogu pomoci da bi se

llw»_'ﬂ_ /M dijete priblizilo bradavici.
T .
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Nac¢in na koji dijete zahvati bradavicu i areolu vazan je za uspjeSno dojenje.
Ako polozaj nije dobar, dijete nece moci izvuci dovoljnu koli¢inu mlijeka i dobro
napredovati. Moze se dogoditi da je dijete tijekom dana "stalno na dojci", ali ako
nije pravilno uhvatilo dojku, ne¢e moci posisati dovoljnu koli¢inu mlijekal Nepravilan
poloZaj mozZe vam uzrokovati bol i o§tec¢enja bradavice (ragade).

KAKO DA DIJETE PRAVILNO HVATA DOJKU

18

Da bi dijete pravilno uhvatilo dojku, mora
siroko otvoriti usta. Kad dijete bradavicom
ili prstom pomilujete po ustimaiili po obrazu
blizu usta, dijete se refleksno okrene na tu
stranu traZeéi dojku otvorenih usta. MoZete
pomoci djetetu u otvaranju usta tako da ih
i sami sSirom otvarate, jer novorodencad
refleksno oponasa izraze tudih lica.

™

Djetetu u ustima treba biti cijela bradavica i
sto veci dio areole (veéi dio areole zahvatit
¢e donjom usnom, a manji gornjom).

-

Ako djetetu bas i ne ide otvaranje usta,
moZete mu KkaZiprstom ruke kojom
pridrzavate dojku lagano pritisnuti bradu
prema dolje (ili palcem ako ne pridrzavate
dojku). Nakon sto je dijete jako otvorilo
usta, trebate ga privuéi brzim pokretom
i staviti mu u usta sto veéi dio bradavice i
areole.

Jezik mora biti ispruZen ispod bradavice,
a moZe se i malo vidjeti izmedu donje usne
i bradavice. Usne trebaju biti ispupéene
prema van. Djetetov nos i brada moraju
dodirivati dojku ili biti udaljeni samo
milimetar-dva.



Nemojte oklijevati s prekidanjem podoja ako
dijete nije pravilno primilo dojku. Stovise,
svakako to ucinite. Laganim stavljanjem prsta
u kut djetetovih usta oslobodite podtlak kojim
se dijete drzi za dojku, nakon toga lagano
izvucite dojku pa pokusajte ponovo. Nikako
nemojte odvajati dijete od dojke tako da ga
samo vucete, a da najprije ne oslobodite
podtlak, jer dijete jako vuce i takvo odvajanje
mozZe biti bolno i moZe ostetiti bradavicu.

Da je dijete dobro uhvatilo dojku mozete
prepoznati po izostanku boli, po tome
Sto dijete dobro i zadovoljno guta i
izazove normalan refleks otpuStanja
mlijeka. Ako Cujete ‘"coktanje", ako
djetetova usta nisu "puna dojke", ako
dijete tijekom sisanja ,uvlaci® obraze,
to znadi da dijete nije pravilno uhvatilo
bradavicu i da trebate poku8ati ponovo.

Upotreba duda i bocCica moze dovesti
do toga da diete odjednom ne zna
pravilno uhvatiti dojku. Dijete ne otvori
usta dovoljno jako i ne prione dovoljno
snazno na dojku, a ako mlijeko odmah
ne krene, ispusti dojku i buni se. To nije
trajno stanje i moze se previadati vaSom
upornosc¢u za nekoliko dana.

Mozda ¢ete morati pridrzavati dojku
tijekom dojenja kako biste pomogli
djetetu da je ispravno prihvati, osobito
ako su vam dojke velike. Pritom pazite
da su prsti dovoljno udaljeni od areole,
da ne smetaju djetetovim ustima i ne
ometaju curenje mlijeka.

KOJI PQI.OiAJ ODABRATI VU
SPECIFICNIM SITUACIJAMA

Poslije epiziotomije: leZe6i polozaj.
Poslije carskog reza, da dijete ne priti-
8¢e trbuh: lezedi poloZaj ili poloZaj "pod
rukom".

Kod sitne i prerano rodene djece, kod
djece koja imaju problema s prihva-
canjem dojke (zbog bolje pregledno-
sti): unakrsni hvat kolijevke ili poloZaj
"ood rukom".

Ako su ostecene bradavice: mijenja-
ti poloZaje tako da djetetove desni ne
pritis¢u mjesto oStecenja.

U slucaju zacepljenja kanali¢a i ma-
stitisa: mijenjati poloZaje, tako da je
djetetova brada okrenuta prema mje-
stu zaCeplienja (da bolje isprazni taj
dio). PomaZe polozaj u kojem dijete
postavite na dekicu na pod ili krevet, a
vi ste Cetveronoske nagnuti nad njega
- tako gravitacija sudjeluje u praznjenju
kanalica, a vi se mozete rotirati u bilo
kojem smijeru, djetetovom bradom pre-
ma mjestu zacepljenja.

U slucaju prejakog refleksa otpusta-
nja mlijeka: sjedeci zavaljeni poloZaj u
kojem ste malo nagnuti unatrag, tako
da mlijeko ne curi prema dolje djetetu
u usta ili leZe¢i poloZaj.

Ako je problem jak mlaz, lezite na leda,
dijete stavite na sebe da siSe odozgo.
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NJEGA DOJKI

Prije podoja dojke nije potrebno prati. Dovoljno ih je jedanput dnevno oprati toplom
vodom, najbolje priredovitom dnevnom tusiranju. Izbjegavajte koriStenje sapunajer
oni dodatno isusuju koZu, §to moZe smetati osjetljivim ili o§tec¢enim bradavicama.
Takoder izbjegavajte sredstva za njegu tijela s intenzivnim mirisom, naroCito u
pocetku. Jak miris moze omesti dijete u prepoznavanju maj¢ine dojke. Ako izmedu
podoja mlijeko curiiz dojki, moZete koristiti jastuci¢e za dojilje. Postoje jednokratni
i perivi jastucici. Svakako nastojite da mokre jastucic¢e $to prije zamijenite suhima
kako biste izbjegli razvoj gljivica i drugih uzroCnika infekcija. Moguce je nabaviti i

silikonske "jastucice" koji mehanicki sprjecavaju curenje mlijeka.

NeoStecene bradavice moZete premazati s nekoliko kapi izdojenog mlijeka i
osusiti na zraku.

Ravne ili uvuCene bradavice Cesto se dijagnosticiraju i u zena normalnih bradavica.
Medutim, ako va8e bradavice na podrazaj reagiraju tako da se povuku, obratite
pozornost na nacine na koje si mozete olak8ati poCetak dojenja. Upamtite, vase

dijete hrani va8a dojka, a ne bradavica. Dojiti se moze bilo kojim oblikom bradavica.

Ako su vam bradavice uvucene ili ravne, posvetite dodatnu pozornost praviinom
polozaju djeteta na dojcl.

U tom slucaju posebno je vazno da dijete stavite na dojku Sto prije nakon poroda.
Dopustajuci novorodencetu da siSe dojku u prvim satima nakon rodenja, dat ¢ete

mu mogucnost da §to prije usvoji pravilnu tehniku sisanja kao i priliku da izvuce
ravne ili uvucene bradavice.

PokuS$ajte izbjeéi hranjenje na bodicu kao i dude varalice u bolnici i kod kuce,
barem u prvih Sest tjedana. lako ne postoji jedinstveno stajaliSte u pogledu toga



da vec tijekom trudnoce treba "tretirati" ravne i uvucene bradavice, ako vase
novorodence ima problema s praviinim prinvacanjem dojke zbog ravnih ili uvucenih
bradavica, mozda ¢e vam neki od ovih savjeta biti korisni:

"Skoljkice" se nose unutar grudnjaka i mogu pomoci da se ravna ili uvucena
bradavica izvude. Skoljkica se sastoji od dva plasti¢na dijela. Unutarnji dio ima
rupu koja se stavlja na bradavicu. Pritisak na tkivo oko bradavice ¢ini da se
bradavica sama ispupci. Kad rodite, Skoljkice nosite samo izmedu podoja.

U izvlacenju ravnih ili uvu¢enih bradavica moze pomoc¢i Hoffmanova tehnika.
Stavite palce na korijen bradavice, jedan nasuprot drugome. Istovremeno
Cvrsto stisnite, povlacedi palce jedan od drugoga. Kruzite prstima oko korijena
bradavice. Ovaj postupak treba svakodnevno ponavljati pet puta. Ako tehniku

zelite primjenjivati u trudnoci, prije primjene svakako se posavjetujte sa svojim
ljeCnikom - ginekologom.

Uporaba pumpice za izdajanje neposredno prije dojenja moze pomoci izvuci
ravne ili uvucene bradavice. Djetetu je tada lakSe pravilno uhvatiti dojku. To
obi¢no treba Ciniti samo u prvim tjednima nakon porodaja.

Bradavicu mozete izvuci i uz pomoc Sprice kupljene u ljekarni. Odrezite nozem
kraj Sprice na Kkoji se stavlja igla. Zatim u taj kraj uvucite Klip injekcije, a kraj s

leptiri¢ima polozite na bradavicu i lagano izvucite klip, s njime i bradavicu.

Umjetne bradavice (8eSiri¢i) napravijene od tankog silikona mogu pomocdi
djetetu pri povratku na dojenje. No, vrlo je bitno da je mama isprobala sve druge
tehnike prije upotrebe Sesirica, jer SeSiriCi mogu uzrokovati druge probleme:
smanjenje proizvodnje mlijeka, pojavu ranica na bradavicama, mastitis, te rizik
od bakterijskih ili gljivicnih infekcija.




22

KAD DOJENJE BOLI

RAGADE, SOOR | MASTITIS

Osteceneibolne bradavice nisu rijetkost za brojne dojilje. NajéeS¢e su uzrokovane
neispravnim polozajem i lo§om tehnikom dojenja. Vrlo brzo nakon popravka tehnike
uslijedit ¢e olakSanje.

KAKO OLAKSATI BOL | ZALIJECITI RANE

Ohladite bradavicu ledom - u slu¢aju da
je oStecena, tako ¢ete je uciniti manje
osjetljiivom na bol. Ako je bol intenzivna,
pokuSajte i s metodama vizualizacije
ili opuStanja disanjem i sl. Ako su vam
bradavice jako bolne, konzultirajte se
s lijeCnikom ili ljekarnikom u pogledu
tableta za ublazavanje boli. * suSenje bradavica npr. suSilom za
kosu

TREBA IZBJEGAVATI

* jastudice za dojenje,
plastificirane

pogotovo

* preuzak grudnjak koji pritiS¢e vec
bolne bradavice

Ako je jedna bradavica jace ostecena,
podoj pocnite na drugoj, pa kad dijete
pot¢ne mirnije sisati, prebacite ga na * koriStenje sapuna ili alkohola na
o&teéenu. Obavezno mijenjajte poloZaje bradavicama; perite dojke Cistom

* ultraljubicastu svjetiljku

na dojci. Sto vide mijenjate nadine
obuhvacanja bradavice, to ¢e oStecenja
prije proci.

Ako nemate soor, nakon svakog podoja
istisnite malo svojeg mlijeka i premazite
ranicu. ZracCite dojke §to je viSe moguce
i redovito mijenjajte mokre jastucice.

vodom

bodiceigesirice jer mogu promijeniti
nac¢in na koji vase dijete sise
neodgovarajuce pumpice koje mogu
uzrokovati bol u bradavicama

naglo i neispravno skidanje djeteta
s dojke.

Hranite dijete Sto CeSce, odnosno ¢im
ono to trazi. Ako je manje gladno, jest Ce s
manje nervoze i time oCuvati vaSe bradavice.

Ako vas bradavice jako bole i na njima su se pojavile ranice, mozete koristiti
hipoalergeni modificirani lanolin (na naSem trziStu - krema Purelan). Nanesite ga u
tankom sloju, nakon $to ste osusili kozu nakon podoja. Odrzavajuc¢i kozu mekom i
elasti¢nom, napukline ¢e zacijeljeti bez nastanka krasta. Ako napukline i ranice ne
zacjeljuju, provjerite s lije¢nikom je li doslo do infekcije.

Neki preparati za njegu bolnih bradavica sadrze sastojke koji su Stetni za dijete,
npr. antibiotike, steroide, parfeme, boje. Stoga pazite Sto stavljate na bradavice.



SOOR (MLIJECAC)

Ako se bol u bradavicama nastavi ili ako su vas bradavice naglo poCele boljeti nakon
tjedana ili mjeseci dojenja, moguce je da ste dijete i/ili vi dobili soor, gljivicnu
infekciju Cijem razvoju pogoduje mlijeko.

Intenzivna, probadajuca bol ili pecenje u

jednoj dojci ili u obje, moZe znaditi da je Mogucéi simptomi soora kod
razvijena gljivitna infekcija u mlijec¢nim djeteta:

kanalima. * bijele naslage u usnoj upljini i na
Soor se moze razviti i ako su majka ili jeziku

dijete uzimali antibiotike, ako majka ima * pelenski osip

slab imunitet zvpog umora |.||zo|ravstv'en|h' - odbijanje dojke ili oklijevanje s
problema. CeS¢e se dobiva u toplim i dojenjem (jer su djetetova usta
vlaznim klimatskim prilikama. bolna)

Trebat ¢e vam nekoliko tjedana da * prduckanje.

izlijeCite soor, a majka i dijete trebaju

se lijeCiti istovremeno, najmanje tijekom

dva tjedna. Lije¢nik ¢e vam prepisati

lijek koji treba koristiti i na bradavicama ~ Simptomi koje moze imati
i u djedjim ustima. Lijek se daje djetetu ~ majka:

nakon podoja, nekoliko puta dnevno « dugotrajni ili iznenadni problem s
(ovisno o vrsti lijeka) i bilo bi idealno bolnim bradavicama

da prode 15:30‘ minutav do sl.j.e.deéeg * bradavice su ruzidaste, ispucane,
hranjenja. Za8to je to vazno? Gljivice se ljuste se, svrbe, otvrdnule su i peku

hrane mlijekom, pa ako dijete dobije lijek
prije hranjenja ili sie brzo nakon davanja
lijeka, lijek nec¢e imati vremena poceti
djelovati, a dljivice ¢e dobiti dodatnu
hranu za rast.

* vaginalna gljivicna infekcija
* iznenadna probadajuca bol u dojci.

Ako se dljivicna infekcija nastavi ili ponovi, nakon §to su majka i dijete imali dva
puna tretmana lijekovima, ostale Clanove obitelji takoder treba tretirati. Neke
majke s Cestim gljivicnim infekcijama shvatile su da im pomaze izbacivanje Secera
iz prehrane i uzimanje kulture Lactobaccilus acidophilus (u obliku tableta ili iz
kiselih mlijeCnih proizvoda, npr. jogurta ili acidofila).

Soor nije ozbiljan problem, ali bol u bradavicama koja se moZe javiti prilicno je
neugodna i moze oslabiti majCinu motivaciju da doji. Uz ispravne informacije o
problemu i uz potporu stanje se moze znatno ublaziti.

\Vazno! Perite ruke, pogotovo nakon mijenjanja pelena, Cesto mijenjate jastucice
za grudnjak, djetetove dude i igracke koje se stavljaju u usta iskuhajte ili operite u
vru¢oj vodi jedanput dnevno.

Ve¢ u prvim danima kada mlijeko "nadode", prsa mogu postati izuzetno bolna od
natecenog tkiva i razvuCenin kanaliCa. Takav osje¢aj moze nastati i poslije, a od
njega se moze razviti i mastitis.
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Cetiri su razlidita stadija zastoja mlijeka i upale dojki:

Podsjetnik u slucaju upale:

* Nastaviti dojiti na obje dojke. Poceti s upaljenom.

Kontroliratijeli dijete ispravno polozeno na dojku; imati udobne, ne preuske grudnjake.
* Ne ograniCavati dojenje ni duljinom podoja ni razdobljem izmedu dvaju podoja.
* Dijete ne mora sisati iz obje dojke pri svakom podoju.

Kontrolirati postoje li ranice na bradavicama.

Masirati upaljeno podrucje prema bradavici tijekom podoja. Mijenjati polozaje tako
da dijete bradom masira upaljeno mjesto.

Smanjiti stres i nepotrebne aktivnosti.
* Uporaba SeSirica moze biti razlog da dijete ne uspijeva isprazniti dojku.
+ PuSenje moze biti faktor rizika za ponavljajuc¢e mastitise.

Brinite se o sebi: Bolne bradavice i zastoje mlijeka prije ¢ete zalijediti budete li se
dovolino odmarali, jeli zdravu hranu i pili puno tekucine. Zastoj mlijeka i pojava soora
vrlo su Cesto prvi znaci majCine premorenosti.

1. ZASTOJ MLIJEKA

Zastoj mlijeka uzrokovan je nedovolinim praznjenjem dojki i zaCepljenjem mlijeCnog
kanalica. Ako pokuSate kontrolirati dojenje, ako ne primjenjujete dojenje na zahtjev
ili ako dijete ima neodgovarajuci polozaj na prsima, vrlo brzo nakupine mlijeka mogu
prije¢i kapacitet mlijecnih kanali¢a. Dojke postanu tvrde, bolne, zacrvene se, zena se
loSe osjeca, a pod prstima moze osjetiti Evorice, katkad i natecenost limfnin Zlijezda.

Zastoj mlijeka lijeCi se praznjenjem dojke, najbolje djetetovim sisanjem. Prije podoja
dobro je grudi zagrijati vrlo toplim viaznim ili sunim oblozima. Jedino kada je zastoj tako
jak da postoji rizik od upale dojke, nuzno je izdajanje nakon podoja dok se pritisak u
dojci ne smaniji.

Osim navedenoga, dobro je promijeniti polozaj djeteta na dojci, i to tako da dijete
bradicom masira dio dojke gdje se nalazi cvori¢. Dobro je i dijete "rotirati" oko bradavice
da bi se i cijela dojka ravnomjerno ispraznila.

U mnogim kulturama Zene upotrebljavaju kupus za lijeCenje zastoja mlijeka. Slozite
obloge od listova kupusa i mijenjajte list svaka 2-4 sata. Trebali biste osjetiti poboljSanje
za 6-8 sati. Kupus nemojte upotrebljavati ukupno dulje od 8 sati i nemojte ga stavljati
na bradavicu. Izmedu podoja mogu se stavljati i hladni oblozi.

2. NEBAKTERIJSKA UPALA

Kada se u zastoju mlijeka prepune alveole razvuku preko svojin granica, one mogu prsnuti
tako da malo mlijeka dospije u krvotok. Tijelo tada aktivira svoj imunoloski sustav, pa



puls i temperatura rastu, i zena ima simptome vrlo sli¢ne gripi (trese se i ima visoku
temperaturu). Ponekad ima i ranice na bradavici.

Najvazniji tretman je opet ispravan polozaj na prsima, slobodno dojenje — kada i koliko
dugo Zeli dijete, lokalna masaza, odmor, promjena polozaja, oblozi od listova kupusa.

Ako se upala pravilno ne lijeci, lako se moze razviti u bakterijsku upalu. Ta je dva stanja
prilino tesko razlikovati. Ako i nakon 24 sata ne dode do poboljSanja, neka majka posjeti
lijeCnika koji ¢e ocijeniti je I mozda rijeC o bakterijskoj upali.

3. BAKTERIJSKA UPALA

Za bakterijsku upalu dojke potrebna je prisutnost bakterija koje su nasle svoj put u
dojku, npr. kroz napuknute bradavice ili u trenutku kad je imunoloSki sustav majke
dovoljno oslabljen da ne moze sprijeciti razmnozavanje bakterija.

Simptomi su kao i kod nebakterijskog mastitisa, ali dolaze naglije ili traju dulje i nikako
ne prolaze. Neki slu€ajevi se razvijaju tako da traju pet dana, polako od pocetka zastoja
mlijeka, preko nebakterijske upale do bakterijske, ali u nekim se slucajevima bakterijska
infekcija razvije u jednom danu.

Cim majka ima simptome u objema dojkama, to je gotovo siguran znak bakterijskog
mastitisa i potrebe za antibioticima.

Nekada su se sve upale dojki rutinski lijeCile antibioticima zbog neznanja da uzrok upale
nisu uvijek bakterije.

Kod ovakve upale, osim primjene antibiotika, treba paziti na tehniku dojenja, masirati
dojke. Majka treba nastaviti dojenje jer ono nije opasno za dijete.

Ako u ovom stadiju prestanete s dojenjem, dodatno povecavate rizik za razvitak
apscesa.

4. NAKUPINA GNOJA - APSCES

Ako se mastitis pravilno ne lijeci, infekcija moze izazvati stvaranje nakupine gnoja u
dojci, do apscesa. | u ovome se slucaju vidi crvenilo koje ne mora biti tvrdo i napeto.
Ako je apsces zreo, podrucie je mekano. Dijagnoza se moze lako postaviti uz pomoc¢
ultrazvuka.

Apsces se uklanja kirurSkim putem — ugradi se cjevCica za praznjenje, Zena ostaje s tom
cjevCicom najviSe 2-3 dana u bolnici i dobiva antibiotik.

Dijete treba i dalje dojiti. Krv i gnoj nisu Stetni, mlijeko sadrzi obrambena tjeleSca za
dijete, a ubrzava se i proces lijecenja.

Jos neki pokazatelji da je upala bakterijska i da je potreban
antibiotik:

* pojava gnoja i krvi u mlijeku

* crvene pruge od mjesta zastoja prema Korijenu dojke

* napukla bradavica, obicno i sama upaljena, kroz koju je omogucen ulaz bakterijama.
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NAPREDUJE LI DIJETE DOBRO

Odgovor na to pitanje dobit Cete vrlo jednostavno: brojite mokre pelene! Pelena
mokrih od svijetlog urina trebalo bi biti najmanje 5 do 6 jednokratnih ili 7 do 8 platnenin
u 24 sata. U 24 sata dijete bi trebalo imati i najmanje 3 do 4 stolice. Minimalni broj
podoja tijekom 24 sata prva 4 tjedna je 8 do 12. Maksimalnog nema!

"Mokra pelena" novorodenceta je jednokratna pelena u koju ste ulili 1-2 juSne Zlice vode
(djeca imaju mali mjehur!), a stolica je zaprljanje na peleni veliCine kovanice (naravno,
moze biti i obilnija). Moze se dogoditi da dijete ima manji broj stolica, a svejedno dobro
napreduje. Ako je tako, trebalo bi provjeriti dobivanje na tezini. Stolica dojenog djeteta
obi¢no je rijetka, zlatnozuta, zrnate strukture. Medutim, esto moze biti i zelenkasta,
osobito prvih tjedana dok u njoj jo§ ima tragova mekonija (prve djetetove stolice, koja
je crno-zelenkasta) ili zbog unosa previse prvog, vodenastog mlijeka. Zelena stolica nije
znak gladil

Ukoliko primijetite neke od sljede¢ih simptoma, odmah se javite
lijeéniku:

* suha usta

+ udubljenu fontanelu

« pra8inu boje opeke u urinu ili urin crvene boje

+ Zutu boju djetetove koze (Zutica).



BROJANJE MOKRIH PELENA | STOLICA (PRVI TJEDAN
ZIVOTA!!

Koristite sliku za pracenje broja mokrih pelena i stolica u prvim danima djetetova
zivota. Na slici je minimalan broj mokrih pelena i stolica koji vrijedi za vecinu djece.
VaSe dijete moze imati i vise mokrih pelena odnosno stolica dnevno.

Nakon prvog tjedna zivota dijete moze imati i vise od 6 stolica dnevno.
Djetetova se stolica mijenja izgledom i konzistencijom tijekom prvoga tjedna

Zivota:
\ ‘ { * :‘.-
Prvi i drugi dan Tredéi i éetvrti dan Od petog dana
Gusta, "katranasta', crna Zeleno-Zuta Zrnasta, vodenasta,
zlatno-zuta do boje senfa
<) Ta”
Dob L )_‘-
djeteta
MOKRACA STOLICA
1.dan ®
2.dan ® e
3.dan
4. dan
5.dan
6. dan
7. dan

ZELENE STOLICE NISU STOLICE GLADI!
Ne olekujte previSe od sebe u prvim tjednima. Potrazite pomoc¢ oko kuc¢anskin

poslova (koji ne trebaju biti obavljeni savr§eno!) i posvetite se djetetu, ono je
najvaznije. U trenucima kad Zeli sisati neprestano i po cijele dane, lezite s njim
i odmarajte se dok ga dojite. U redu je zaspati s djetetom - takav san moze biti
posebno okrepljuju¢. U prvim danima imali ste uspjeSan dan ako ste se uspjeli
otuSirati i oprati zube. Dajte si nekoliko tjedana za prilagodbu prije nego Sto svoje
dojenje proglasite neuspjeSnim. S vremenom Cete steci sve vecu sigurnost i bit ¢e

vam naoCigled jasno napreduje li dijete.
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SKOKOVI U RAZVOJU

Djeca ne rastu jednak broj milimetara i grama svaki dan, oni rastu
u "skokovima".

Razdoblja kad dijete skokovito raste su otprilike s dva-tri dana Zivota, s 3 tjedna,
6 tjedana, 3 mjeseca te 6 mjeseci. To se nastavlja i poslije, ali navedeni skokovi
su vazni jer su to razdoblja kada majke najceS¢e prekidaju dojenje ili pocinju s
dohranom, misle¢i da nemaju dovoljno mlijeka.

Dijete koje je do tada mozda sisalo u donekle predvidivom ritmu, moze se ponaSati
kao da je vrlo nervozno, stalno Zeli sisati, ¢esto place. Potrebno je neko vrijeme
da se va8a koliCina mlijeka ponovo poveca i prilagodi djetetovo] potrebi, stoga
je vazno posluSati djetetov zahtjev i Cesto ga dojiti. Uvodenje dohrane u ovom
razdoblju posebno bi loSe utjecalo na dojenje jer se na taj nadin koli¢ina mlijeka
nec¢e prilagoditi. Sto vi§e adaptiranog mlijeka vasa dijete popije - to ¢e manje
sisati, a 8to manje side, proizvodit ¢ete manje mlijeka.

Katkad skok u razvoju necete ni primijetiti ako dojite na zahtjev i ne opterecujete
se ucestaloscu i trajanjem podoja. Ako vas skokovi u razvoju iscrpljuju, zapamtite
da Cete nakon teskog razdoblja, osim Sto ¢e se povecati koliCina mlijeka za vasu
dijete, biti nagradeni nekom novom razvojnom vjestinom svojeg djeteta - prvim
osmijesima, okretanjem na trbuh i sli¢no.



KAD DIJETE ODBIJA DOJKU - STRAJK DOJENJA

Nakon tjedana ili mjeseci uspjeSnog dojenja moze se dogoditi da dijete odjednom
odbija dojku. Mnoge majke odmah pomisle da je to kraj dojenja. Medutim, ne treba
oCekivati da Ce dijete mlade od godine dana prestati sisati. Najvjerojatnije je rijec
o Strajku dojenja.

Uzroci Strajka mogu biti razliCiti - to su bolesti djeteta koje Cine dojenje neudobnim
ili bolnim (upala uha, soor itd.), izbijanje zubi¢a, dulja odvojenost od majke (npr. u
slu€aju majcina povratka na posao), stres ili uznemirenost majke, promjena mirisa
(dezodoransa, kupke...), previse vanjskih podrazaja koji uznemiruju dijete i sl.

Za pocetak je dobro iskljuciti bolesti kao uzrok Strajka.

Bez obzira na uzrok, kako biste prevladali Strajk, vazno je opustiti se i ne forsirati
dijete. Dojku nudite Cesto, a ako je dijete odbije, ne uzimajte to k srcu i ostanite
vedri.

BEBINI SAVJETI ZA MAMU

Uglavnom sve mame mogu dojiti i imaju dovoljino mlijeka za svoje
dijete. Vazno je da se opustis i izdrzis prvin nekoliko tjedana dok
dojenje ne profunkcionira. Dojenje nije neSto $to mama i dijete
znaju odmah nakon radanja, ve¢ umije¢e koje ¢emo zajedno
stedi. Uz edukaciju, potporu i pomoé, ¢ak i najproblematicnije
dojenje moze se pretvoriti u prekrasno iskustvo. Mama, ne
odustaj!

Prije nego §to me pocnes dojiti, dobro je da zna §to ti se moze
dogoditi.

Sasvim je normalno:

Ako ti trebaju dva mjeseca prilagodavanja dok se dojenje ne ustali.

* Ako sa mnom imas puno radno vrijeme s cjelodnevnim dezurstvimal

* Ako pomisljas: "Stvarno viS§e ne mogul"

* Ako ne stize$ obaviti ku¢anske poslove i nemas ni trenutka vremena za sebe.

» Ako Zelim jesti naveder kad si najumornija i tada sam najbudnija.

A pomoci Ce ti:

+ Ako vjeruje§ u to da mozes dojiti i da tvoje dojke mogu proizvesti mlijeko za mene!

+ Ako kaze$ svima Sto Zeli§ i §to od njih ocekujes, npr. kad se radi o posjetima.

* Ako se prestanes sramiti i potrazi§ pomoc¢ oko nekih praktic¢nih stvari (hrana, kupovina,
pranje...).

+ Ako me nosi§ u rukama ili marami, kamo god i§la.

* Ako se odmaras kad ja spavam!

* Ako pojednostavi§ no¢ne podoje koliko god mozes, pusti§ me da spavam s tobom
u krevetu ili u kreveticu pokraj svojega, dojis me lezeci, ne palis svjetlo i promijenis
mi pelenu samo ako je pokakanal

+ Ako pustiS tatu da se brine 0 meni kad mi se ne spava u ve€ernjim satima.
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Neka dijete svu potrebu za sisanjem zadovoljava na dojci, nemojte mu davati ni
dudice ni bocice. Ako je dijete u tom razdoblju potrebno nadohranjivati, Cinite to

zlicicom, Salicom ili nekim drugim naCinom hranjenja koji ne ukljuCuje sisanje.

Pokusajte djetetu nuditi dojku u tihom, mirnom, zamratenom prostoru. Ako imate
uobiCajeno mjesto za dojenje, promijenite ga. Mozete pokuSati dojiti lezeci u kadi
punoj tople vode. MoZete pokuSati kada je dijete jako pospano ili ak uspavano.
Dogodi se da tako "nesvjesni" zaborave uzrok odbijanja dojke. Mnogo mazenja,
noSenja i kontakta koza na koZu pomoci ¢e vam uspostaviti odnos pun bliskosti i
povjerenja sa svojim djetetom.

Potraje li Strajk, morat Cete se izdajati kako biste izbjegdli prepunjenost dojki i
zaCeplienje kanali¢a, ali i kako biste odrzali koli¢inu mlijeka. Pratite djetetovo opce
stanje, pratite ima li dovoljan broj mokrih i zaprljanin pelena, te je li zivahno i budno.

BEBINI SAVJETI ZA TATU

Tata, jako si vazan i za mene i za mamu! Prvi mjeseci
sa mnom zbunjuju¢e su razdoblje za sve nas. S
trudno¢om iza sebe i hranom za mene u svojim
grudima, mama u mojem malom svijetu igra glavnu
ulogu. Tebi, mojem tati, moze biti teSko §to si osoba
br. 2. MoZda se osje¢as osamljeno, ¢ak si malo i
ljuoomoran na mene. Ne zaboravi da si ti izuzetno
vazan kao potpora i pomo¢ za nas, za svoju novu obitelj!

Tvoje ¢e vrijeme uskoro dodi...

Zato zapamti:

« Brini se za mene! Treba mi i tvoja blizinal
+ Podsjeti mamu da se odmara dok ja spavam. Odmori se tada i ti!

* Sprije€i da mama bude pod stresom tako $to ¢e§ preuzeti na sebe koliko god
moze§ kuénih posloval

* Kazi NE posjetiteljima ako ste ti i mama umorni!

» Upoznaj nacin na koji dojenje funkcionira tako da mozeS$ razumjeti i pomodi rijesiti
potencijalne probleme!

+ Podsjeti mamu da se viSe mlijeka stvara Sto se ¢eSc¢e doji.

* Budi pozitivan u komentarimal Izbjegavaj pitanja tipa "Imas li dovoljno mlijeka®?"

* Ponudi mami svaku pomoc!

 Daj mami korisne savjete ako si siguran da je trenutak pogodan.

* Zapamti da ja i moja mama odlugujemo koliko Cesto i koliko dugo jedem.



TREBA LI MOJE DIJETE DUDU VARALICU

Dojenje na zahtjev ponekad vas moze iscrpiti i bit ¢e vjerojatno dana kad ¢e vam
biti dosta dojenja. Tada Cete mozda pozeljeti sisanje dojke zamijeniti sisanjem
dude varalice. Prije nego §to to ucinite, zapamtite da duda varalica moze uzrokovati
probleme s djetetovim prinvacanjem dojke (jer je tehnika sisanja dojke i dudice
razliCita), da moze povecati rizik od ranog prestanka dojenja, ucestalost mastitisa
i soora.

lpak, duda varalica nekim majkama i njihovoj djeci moze pomoci ako se upotrebljava
s mjerom, dakle, ne precesto i ne predugo. Sisanje moze smiriti dijete kad niste u

situaciji da ga mozete podojiti ili ako je s nekim drugim (tatom, bakom...). Duda se
ne preporucuje u razdoblju kada se dojenje uhodava, dakle, prvin 6 do 8 tjedana.

Ako sumnjate da mlijeka nema dovoljno,

upitajte se:

« Spavam li dovoljno i odmaram i se dovoljno u
posljiednje vrijeme?

+ Pijem li dovoljno vode?

* Precjenjujem li se u nastojanjima da budem super
mama/domacica/supruga/kéi/sestra/susjeda... uz
malo dijete?

* Dobiva li dijete dodatnu hranu/pi¢e na bocicu?

* Ima li dijete dudu varalicu?

Odgovori na sva ova pitanja mogu imati utjecaja na dojenje. Dojenje nije osamljeni

otok daleko od kopna.... Svi aspekti vaSeg zivota mogu utjecati na dojenje.
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NAJCESCI MITOVI O DOJENJU

Zavas uspjeh u dojenju vazno je znati sto je istina, a Sto samo mit.

MIT O KOLICINI MLIJEKA

Ovaj mit ponavlja se gotovo svakodnevno
u nasem druStvu i mnoge majke upravo
zbog njega odustaju od dojenja. Mozda
¢Cete Cuti: "Nisam imala mlijeka pa
nisam mogla dojiti! Zapamtite da je
to fiziolo&ki gotovo nemogucel Mnoge
zene koje prekidaju dojenje ¢ine to zato
Sto im je reCeno, ili su same uvjerene da
nemaju dovolino mlijeka za svoje dijete.
Pomanjkanje samopouzdanja veliki je
neprijatelj uspjeSnog dojenja.

Dojenje je jednostavno uravnotezen
sustav ponude i potraZnje. Sto su vase
dojke viSe i ¢eSce stimulirane sisanjem,
to cete proizvoditi vise mlijeka.
Stimulacija je najucCinkovitija kada dijete siSe (uz uvjet da ispravno zahvaca dojku
svojim ustima). Pumpice za izdajanje ni u kom slucaju ne mogu izvuci iz dojke
onoliko mlijeka koliko moze dijete koja siSe, stoga ni mililitri izdojenog mlijeka ne
mogu biti pouzdano mjerilo o kolicini mlijeka u maminim dojkama. Sto vige vremena
vaSe dijete provede na prsima uc¢inkovito siSuci, to ¢ete imati vise mlijeka.

Ako u bilo kojem trenutku pomislite da mozda necete imati dovoljno mlijeka,
nesvjesno Cete poceti cijeli niz postupaka kojima Cete zapravo podupirati taj stav,
a sebi postupno otezavati prirodni proces dojenja. Umjesto dojenja na zahtjev
svojeg djeteta, mozda ¢ete mu dati dudicu da bude mirno izmedu dvaju podoja
kako biste dali "vremena svojim dojkama da se ponovo napune mlijekom". To je
prva u nizu pogresakal NovorodencCad ima urodenu potrebu za Cestim sisanjem, a
smisao te prirodne potrebe je da osigura dovolinu koli¢inu mlijeka za dugo razdoblje

dojenja.

Kad nakon pocetne punoce i normalne fizioloSke prepunjenosti majka osjeti da su
joj dojke gotovo preko nocCi postale meke i osjetno manje, prva je pomisao: "Ostala
sam bez mlijekal" To je jo§ jedna u nizu pogreSakal Mlijeko ne moze nestati preko
nocil To §to su dojke meke na dodir i djeluju prazno - znak je da je vjerojatno doslo
do ravnoteze izmedu ponude i potraznje!

Na trzistu su sve dostupniji pripravci koji se reklamiraju kao rjeSenje za probleme
u dojenju.



lako postoje biljke koje utjeCu na
stvaranje  veCe  kolicine  mlijeka
(galaktogogi), uvijek imajte na umu da
su osnova uspjesnog dojenja i dovoljne
proizvodnje mlijeka pravilan polozaj i
hvat te Cesto i uclinkovito praznjenje
dojki.

Prije nego li odluCite kupovati ikakve
pripravke (koji imaju svoja ogranicenja
i nekim Zenama Stete), uvjerite se uz
struénu osobu, npr. savjetnicu na Rodinu

SOS telefonu, da ste vi i vase dijete usvojili osnove uspjesnog dojenja.

MIT O HRANI KOJU MAMA NE SMIJE ILI MORA JESTI
DOK DOJI

Cesto Gete uti savjete o tome koju hranu trebate izbjegavati dok dojite. Istina je
da mama koja doji moze jesti sve Sto i inaCe smije jesti. Ne treba nista izbjegavati,
niti treba jesti neku posebnu hranu. Situacije kada se djetetov nemir, kolike ili
plinovi mogu povezati s odredenom hranom, vrlo su rijetke. Jedini naCin da se
zaista uvjerite je li to tako je da opet pojedete istu hranu i pratite djetetove

reakcije unutar nekoliko sati nakon podoja.

Zdrava i uravnotezena prehrana vo¢em, povréem, zitaricama i bjelanevinama ono
je 8to mami treba, ali ne¢e utjecati na koli¢inu niti kvalitetu mlijeka. Okus mlijeka
mijenja se s majcinom prehranom; tako pripremate dijete na susret s krutom
hranom i novim okusima.

"Popijte pivo, ono potice proizvodnju mlijeka" takoder je jo§ jedan, opasan mit.

Pivo je alkohol i preko vaSega mlijeka izravno prelazi na dijete. Dok dojite, trebali
biste izbjegavati sva alkoholna pica.

"MAMA MORA PITI MLIJEKO DA Bl DALA MLIJEKO."

Tu ste reCenicu vjerojatno Cesto Culi jer je vrlo popularna. Medutim, je li doista
tako? Kravlje mlijeko ne samo da ne pomaze mami u stvaranju mlijeka nego moze
u djece uzrokovati i gréeve, ekceme i alergijske reakcije. BjelanCevine iz kravljeg

vvvvv

alergena.

Ako ste i prije poroda rado pili kravije mlijeko, a vaSe dijete ne pokazuje znakove
da mu smeta, nema razloga da ga ne pijete dok dojite. Ukoliko ne pijete kravlje
mlijeko, ne zaboravite da kalcij mozete dobiti i iz niza nemlije¢nih proizvoda kao
§to su tamnozeleno povrCe, Zitarice i ribe s puno kostiju.
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Ako mislite da je vaSe dijete osjetljivo na mlije¢ne proizvode u vaSoj prehrani,
prestanite ih uzimati neko vrijeme. Potrebno je minimalno 2 do 3 tjedna izbjegavati
mlijeCne proizvode da bi se vidio rezultat ili pobolj8anje kod vaseg djeteta. Proteini
kravljeg mlijeka sporo se izluCuju i ostaju u organizmu majke jos 10 do 14 dana
nakon prestanka uzimanja, a potom je potrebno i desetak dana da se izluCe iz
djetetova organizma.

MIT O STRESVU | DOJENJU

Jo§ jedna od Cestih recenica je: "Preko no¢i sam izgubila mlijeko zbog stresal"

Zapamtite da je nestajanje mlijeka proces. Oksitocin, hormon koji potice lu€enje
mlijeka, osjetljiv je na stres. Zato se majkama moze Ciniti da nemaju mlijeka, a
zapravo imaju problem s refleksom otpuStanja mlijeka. Prolaktin, hormon zasluzan
za stvaranje mlijeka, pojacano se luci kad smo pod stresom. Priroda je tako odlucila
oCuvati dojenje zbog njegove evolucijske vaznosti.

MIT 0 CAJEVIMA | VODI

'Djetetu treba davati &aj da ne bi bilo Zedno i da ne bi dehidriralo. Caj od komoraca
je jako dobar za kolike", tvrdnje su koje roditelji Cesto Cuju, a posve su pogresne.

Ako je dijete dojeno na zahtjev, nepotrebne su dodatne tekucine kao $to su
voda, sokovi ili mlije¢ne formule, ak i dok su vrucine. Maj¢ino se mlijeko mijenja
u sastavu od pocetka do kraja podoja, te dijete na poCetku podoja uvijek dobije
vodenasto mlijeko koje sluzi utazivanju Zzed.

Osim toga, kad god se Kkoristi mlijeko koje ne dolazi od majke ili druga tekucina,
dogadaju se promjene u djetetovim crijevima koje mogu utjecati na djetetovu
stolicu i probavu.

Ako zelite, Caj od komoraCa mozete popiti vi, dijete Ce ga dobiti preko mlijeka.

Obicaj davanja biljnih Cajeva djeci stvara rizik od razvijanja preosjetljivosti tamo
gdje je nije bilo. Nemojte zaboravitini to da gotovo svi instantni djecji Cajevi sadrze
Secer.

MIT O DOJKAMA

"Zene malin dojki imaju manje mlijeka nego one s velikim." Ta je tvrdnja najobicnija
glupost.

VaSe dojke nisu tetrapaci ograni¢enog kapaciteta. Mlijeko se stvara prema zakonu
ponude i potraznje - koliko dijete siSe, toliko ¢e se mlijeka stvoriti.

MIT O TEMPERATURI

"Ako imate temperaturu, ne smijete dojitil Ne smijete dojiti ako uzimate lijekove!"
Te su tvrdnje neistinite.



Ako ste prehladeniiimate temperaturu, infekciju ste prenijeli na dijete znatno prije
nego 8to su vam se pojavili ikakvi simptomi bolesti. Dojenjem ste zaStitili dijete od
te iste prehlade. Ne morate snizavati temperaturu da biste mogli dojiti, dijete se
sigurno nece opeci vasim mlijekom. Kada ste prisiljeni uzimati lijekove, naglasite
lijeCniku da dojite. On vam mora preporuciti lijek kompatibilan s dojenjem. Situacije
kada takvi lijekovi ne postoje iznimno su rijetke.

MIT O SESIRICIMA

Majke se Cesto, prema preporuci medicinskog osoblja ili okoline, odlucuju na
upotrebu Sesiri¢ca za dojenje, najéesce u situaciji kada su im bradavice o8tecene.
Segiri¢i mogu biti vrlo korisni u nekim situacijama: kod prerano rodene djece koja
jo§ ne znaju dobro uhvatiti dojku, kod djece sa skracenim frenulumom, kod djece
s neuroloSkim problemima, djece Cije majke imaju uvucene bradavice ili djece koje
imaju problema s prihva¢anjem dojke 1 nakon opetovanih pokuSaja da se polozaj i
hvat dojke pobolj$aju. Sesiriéi se u tim sludajevima upotrebljavaju tek nakon &to se
problem poku8a rijeditina druge, prirodnije nacine, jer SeSiri¢i mogu uzrokovati druge
probleme s dojenjem.

Vazno je zapamtiti da se SeSiri¢i ne preporucuju kao rjeSenje problema oStecenin i
bolnih bradavica.

JOS NEKOLIKO MITOVA

"Dojena djeca moraju uzimati Zeljezo."

Netocno! Rezerve Zeljeza u mlijeku sasvim su dovoljne do djetetovih Sest mjeseci,
nakon toga se pocinje s dohranom tako da dovoljne koli€ine Zeljeza mozete unijeti
prehranom.

"Ako ostanete trudni, morate prestati s dojenjem!"

Neistinal Ako Zelite dojitiinemate problema u trudnoci, moZete nastaviti s dojenjem.
Ne postoje dokazi da je dojenje u trudnoci negativno utjecalo na dojenu djecu kao ni
na nerodeno dijete. Pazite na sebe i odmarajte se kad god mozete.

"Dojiti blizance ili vise djece je pretesko."
Nelstinal Dojiti blizance je lakSe nego hraniti ih na bocicu, ako je dojenje uspjesno.
Mnoge su majke uspjesno iskljucivo dojile blizance, pa Cak i trojke. Istina je da je

naporno, ali s blizancima je teze bez obzira na koji su nacin hranjeni.

"Ne smijem se kupati u moru/rijeci dok dojim."

Netocno! Smijete se kupati, mlijeka vam sigurno nece nestati. To je fizioloSki
nemoguce.

lako povratak na posao s punim radnim vremenom zna¢i da ¢ete satima biti odvojeni
od djeteta, to ne mora biti razlog za prestanak dojenja. Dakako da Ce situacija biti
lakSa Sto je dijete starije, no uz dobru organizaciju moguce je "prezivjeti" odvajanje i
0od manjeg djeteta, a dojenje nastaviti.
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POVRATAK NA POSAO

AKO JE DIJETE STARIJE OD SEST MJESECI

Do sada ste iskljuc¢ivo dojili, sa Sest mjeseci poceli ste s dohranom i vaSe dijete
pomalo prihvaca druge okuse, no vaSe mu je mlijeko i dalje osnovna hrana. Tako ¢e i
biti do kraja prve godine, a za mnogu djecu i nesto dulje. Kad se majka vraca na posao
nakon &to je dijete navrSilo godinu dana, ono u toj dobi ve¢ ima nekoliko dnevnih
obroka krute hrane, tako da lako moze "izdrzati" bez majcina mlijeka dok vas nema.
U prvih ¢ete se nekoliko dana mozda morati malo izdajati u sluCaju da vam se grudi
prepune, kako biste izbjegli moguci zastoj i eventualnu upalu (Cak i mastitis). U roku
2-3 dana proizvodnja mlijeka Ce se prilagoditi novonastaloj situaciji.

AKO JE DIJETE MLADE OD SEST MJESECI

Kad se majka vraCa na posao prije nego Sto dijete navrSi Sest mjeseci, valja donijeti
odluku zeli I majka za dijete osigurati svoje mlijeko dok je odsutna.

Ako zeli, potrebno je isplanirati ili izdajanje ili dojenje djeteta u razmaku od nekoliko
sati, kako bi se potaknula dovoljna proizvodnja mlijeka i izbjegla prepunjenost dojki.
Preporucljivo je pocCeti s izdajanjem i zamrzavanjem mlijeka tri do Cetiri tjedna prije
povratka na posao.



Mnogim je majkama lakSe izdojiti se ujutro,
otprilike sat do dva nakon prvog jutarnjeg
podoja kad su najodmornije i kad mogu izdojiti
vecu koli¢inu mlijeka za manje vremena. Neke
se majke radije izdajaju viSe puta tijekom dana
i kombiniraju te manje koli¢ine mlijeka. Jedna
od mogucnosti je i izdajanje jedne dojke dok
istovremeno dijete siSe na drugoj.

AKO NE MOZETE I1ZDOJITI
DOVOLJNO

Ako ne mozete izdojiti dovoljno mlijeka za
svoje dijete, na raspolaganju vam je nekoliko
mogucnosti.

MoZete djetetu dojku nuditi ¢eS¢e dok ste
zajedno. Neke majke Cine dodatni napor i doje
tijekom veleriinocu, tako da dijete dulje spava
u razdoblju razdvojenosti. Tada mu treba manje
mlijeka.

Takoder mozete organizirati viSe stanki za dojenje ili se CeSCe izdajati dok ste
odvojeni od djeteta, ili u razdoblju kad ste odvojeni organizirati dohranu.

Preporuka je svakoj majci da se potrudi dojiti ¢eSc¢e kad je kod kuce - ujutro, naveler i
vikendom. UcCestalim dojenjem odrzat ¢e se i dovoljna proizvodnja mlijeka.

Nije samo majka ta koja ¢e se morati prilagoditi novonastaloj situaciji. Mnoga ¢e
djeca okrenuti svoj ritam dojenja i spavanja da bi se prilagodila Cinjenici da majke
nema. Takva "tehnika" zove se obrnuti ciklus dojenja. U tom ¢e slucaju dijete vecinu
obroka na prsima imati izmedu 17.30 i 7 sati drugog dana. Dijete ¢e pocCetiviSe i CeSce
spavati tijekom dana kad je odvojeno od majke, istovremeno pojacavajuci intenzitet i
ucestalost dojenja kad je s majkom. Dijete ¢e imati priblizno jednak broj podoja kao i
prije, samo u drugo vrijeme.

U svoj toj organizaciji oko povratka na posao, trazenja skrbi za dijete, izdajanja i
ostalog, vrlo je bitno ne zaboraviti na vlastiti odmor. Spavanje u zajedniCkom krevetu
jedna je od vitalnih odluka za zaposlenu majku. Ako je dijete u obrnutom ciklusu
dojenja, s razlogom Cete biti vrlo zabrinuti hocete li se uspjeti dovoljno odmoriti
kako biste iduc¢i dan mogli normalno funkcionirati na radnom mjestu. Ako je nocu
dijete blizu vas (budete i, primjerice, dijelili krevet), omogucit cete mu neogranic¢en
pristup dojci dok ¢ete vi imati priliku istovremeno se naspavati.

Novonastaloj situaciji manje se primjetno, ali mozda takoder vrlo burno, treba
prilagoditi i djetetov otac. Ako vas je otpoCetka podupirao u dojenju, on ¢e vel
naci nacina da vam pomogne. No pomozite i vi njemu, razgovarajte o svemu $to vas
oCekuje, objasnite mu §to i kako moze pomoci i pokazite mu da cijenite njegovu
potporu i pomoc.
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TEHNIKA RUCNOG IZDAJANJA

Jedan od poznatih naCina rucnog izdajanja je Marmet tehnika. Kad zelite mlijeko
izdojiti bez djetetove pomoci, prirodni podrazaj sisanja morate zamijeniti
masiranjem kako biste potpomogli refleks otpuStanja mlijeka. Marmet tehnika
je kombinacija metode masaze i stimulacije koja pomaze u refleksu otpustanja i

izluCivanja mlijeka.
Prije pocetka izdajanja, da bi se stimulirao refleks otpustanja mlijeka, treba dojke

X
4 Q N

A
KruzZnim pokretima Zatim lagano gladite Na kraju se nagnite
prstiju izmasirajte dojku dlanom od vrha dojke naprijed i protresite
od prsnog kosa prema prema bradavici kako bi dojku, kako bi gravitacija
bradavici. se opustila. pomogla u otpustanju
mlijeka.

@ = g

Postavite palac i spojeni kaZiprst i srednjak oko 2,5 - 4 cm iza bradavice - palac
iznad bradavice, a prste ispod u poloZajima na 12 i 6 sati, tako da formiraju slovo C,
pri éemu dlan ne smije prekrivati bradavicu.

- i
_ -4

7
Pritisnite évrsto u stijenku Rolajte palac i prste kao da dajete otiske prstai palcau
dojke. Nemojte razdvajati isto vrijeme. Rolanjem se prazne mlijeéne zalihe, a da
prste. Kod velikih dojki se ne ostecuje njezno tkivo dojke (za razliku od klizanja
prvo je podignite, a zatim prstiju po dojci).
pritisnite prema prsnom
kosu.
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Praznjenje mlijecnih zaliha treba ponavljati ritmicki.

Palac i prste treba rotirati po dojci, kako bi se ispraznili i ostali spremnici za mlijeko. Po
mogucnosti koristite naizmjeni¢éno obje ruke za jednu dojku.

/ . !
- x \; _g
Dojku se ne smije stiskati Ne smije se sklizati prstima Ne smiju se navlaéiti
(da ne nastanu modrice). po koZi (da ne bi nastalo bradavice (mozZe se
osteéenje - "opekline"). uzrokovati ostecenje tkiva).

Navedeni postupak trebao bi trajati otprilike 20-30 minuta:

* izdajanje svake dojke dok mlijeko ne po¢ne teci slabije (5-7 minuta)
* masaza, gladenje, treSenje dojke

* ponovno izdajanje svake dojke (3-5 minuta)

* masaza

* ponovo izdajanje svake dojke (2-3 minute).

Ako je ve¢ uspostavljena produkcija, navedeno trajanje pojedinog postupka dano
je okvirno. U tom slucaju treba pratiti dotok mlijeka i promijeniti dojku kada se

dotok smanji.

Ako ima malo mlijeka ili ga nema nimalo, treba se toCno drzati navedenog
vremenskog rasporeda.

Prednosti rucnog izdajanja su brojne. Ono je besplatno - moze se obaviti bilo
kada i bilo gdje, neovisno o priboru, baterijama ili struji i - potpuno je prirodno.
EkoloSki je posve prinvatljivo, nije potrebno pranje pumpice, steriliziranje i sl.
Ruc€no izdajanje je uvijek moguce; sve Sto mami treba su Ciste ruke, posuda za
mlijeko i mirna okolina. Ono ne funkcionira na principu podtlaka, nego ritmicnog
istiskivanja mlije¢nih kanalica te je tako sli¢nije dojenju (moZe se istisnuti vise
mlijeka nego izdajalicom). Dodir koze na kozu stimulira vie nego dodir plastike,
pa ru¢no izdajanje lakse dovodi do refleksa otpuStanja mlijeka. Neke mehanicke
pumpice uzrokuju nelagodu, bol i nisu ucinkovite, a mogu i uzrokovati oStecenje
bradavica.
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POHRANJIVANJE IZDOJENOG MLIJEKA

do 10 sati na sobnoj temperaturi (19-22 °C)

5do 8 dana u hladnjaku (0-4 °C)*

U zamrzivacu kao sastavnom dijelu hladnjaka

do 2 tjedna (bez posebno odvojenog odjeljka)

U zamrzivaCu u sklopu hladnjaka (s vratima

3 do 4 mjeseca odijeljenim dijelom)

. .. ) U zamrzivaCu za duboko zamrzavanje (ispod -19
6 mjeseci i dulje °0)

*Vece koli¢ine mlijeka preporu¢amo zamrzavati

Da bi se sacCuvale nutricionistiCke i antiinfektivne kvalitete izdojenog mlijeka,
izuzetno je vazno pravilno ga pohraniti.

Sliedece preporuke o Cuvanju izdojenog majCina mlijeka vaze za majke koje imaju
zdravu, done8enu djecu, koje spremaju mlijeko za kuénu upotrebu (za razliku od
hranjenja u bolnici), koje peru ruke prije izdajanja i koriste spremnike, tj. posudice

za mlijeko oprane deterdzentom u vrucoj vodi i nakon toga temeljito isprane. Svaki
spremnik s mlijekom treba oznaciti datumom kad je mlijeko pohranjeno.

Ako zajedno pohranjujete mlijeko koje ste izdojili u nekoliko navrata, vazno je prije
mijeSanja ohladiti svjeze izdojeno mlijeko na temperaturu prethodno izdojenog
mlijeka.

Za pohranjivanje je najbolje koristiti spremnike od tvrde plastike ili stakla, s ¢vrstim
poklopcem, ili vrec¢ice posebno namijenjene Cuvanju majcina mlijeka.

Prije upotrebe spremnike za mlijeko moZete sterilizirati (npr. prokuhavanjem) ili
oprati deterdzentom u vrucoj vodi i nakon toga dobro isprati pod mlazom vode.

Mlijeko iz hladnjaka mozete zagrijati pod mlazom tople vode, tako da povremeno
njezno tresete bocicu sve dok se ne postigne Zeljena temperatura, ili u vodenoj

Kupelji.
Mlijeko nikada ne zagrijavajte do vrenja. Prokuhavanjem se gube ili smanjuju
zaStitne tvari i neki enzimi, Cime se smanjuje i njegova vrijednost.

Izdojeno maj¢ino mlijeko nije homogenizirano pa je normalno da se podijeli u
dva dijela - masni dio i vodenasti dio, tj. mlijeko i vrhnje. Prije nego Sto provjerite
temperaturu, njezno protresite spremnik, ¢ime ¢ete rasporediti masnocu u mlijeko.



Kod zagrijavanja nemojte  Kkoristiti
mikrovalnu pecnicu,  jer  visoka
temperatura razara neke vrijedne
sastojke, a moguce su i opekline djeteta

nejednoliko ugrijanim mlijekom.

Zamrznuto mlijeko trebalo bi staviti u
hladnjak kako bi se postupno odmrzlo.
Nakon odmrzavanja, treba ga zagrijati
kao i mlijeko koje je bilo pohranjeno u
hladnjaku. Takvo odledeno mlijeko ne
smije se ponovo zaledivati.

Specificna je situacija da neke zene
primjecuju okus mlijeka koje kao da je
pokvareno. To se dogada kad je mlijeko
puno lipaze (enzima koji razgraduje mast
u mlijeku), te ovisno o njegovoj kolicini,
Cudan Zarec¢i okus moze se primijetiti i
ako je kratko bilo pohranjeno u hladnjaku,
a ponekad tek ako je bilo zamrznuto.

Kako se to moze sprijeciti? Prvo treba
zamrznuti nekoliko vrecica ili posudica,
te ih nakon tjedan dana odmrznuti
i provjeriti jesu li u redu. Ako okus nije
dobar, majka ubuduce treba postupati na nac¢in da izdojeno mlijeko odmah nakon
izdajanja zagrije gotovo do vrenja (da se pojave mjehuri¢i na rubovima) i zatim ga
naglo ohladi zamrzavanjem. Zagrijavanjem se sprjeCava aktiviranje lipaze.

Vecina djece odbija jesti mlijeko cudnog okusa iako se ne zna to¢no je li Stetno za
dijete.

Moguce je i da odmrznuto mlijeko poprimi sapunasti miris. Ova promjena mirisa
nastaje uslijed zamrzavanja i nije opasna za dijete.

m



42

STO NE TREBA CINITI DOK DOJITE

Pusenje:

Bilo bi idealno da dojilja sasvim odbaci pusenje. Nikotin na dijete moze utjecati na razne nacine
- od manjeg prirasta na tezini, do ¢e8Ce pojave SIDS-a, ranijeg odbijanja od prsa, uCestalije
astme, upale uha. Majka se izlaZe riziku ¢e$¢ih upala dojki. Ako ipak nastavljate pusiti, bolje je
dojiti i pusiti, nego dijete hraniti mlijeCnom formulom i pu§iti. Nemojte pusiti neposredno prije
ili za vrijeme podoja. Potrudite se da prode bar sat i pol do podoja.

Alkohol:

Alkohol se ne preporucuje dok dojite. Ako ipak konzumirate alkohol, neka to ne bude viSe od
1-2 pi¢a tjedno. Vece koli¢ine su opasne, i za motoricki razvoj djeteta i za njegov napredak,
pogotovo za spavanje. Preporucuje se da ne dojite unutar 2-3 sata nakon konzumiranja alkohola.
Ako je dijete mlade od tri mjeseca, nemojte uopcée konzumirati alkohol.

Kofein:

Kava do dvije dnevno ne bi trebale smetati djeci, medutim, nekima je i to previSe. Budite oprezni
s kofeinom, pratite je li dijete od kofeina nervoznije, razdraZljivije, budnije. Ne zaboravite da se

kofein nalazi i u ¢okoladi, Gajevima i sl.

Kontracepcija:

PreporuCuje se izbjegavanje svih kontraceptiva koji sadrze estrogen, barem do djetetovih Sest
mjeseci. Bolja opcija su oni koji sadrze samo progesteron, iako i oni mogu smanjiti laktaciju. Ni

takvi kontraceptivi nisu pozeljni prije navrSenih 6-8 tjedana.
Droge (marihuana, kokain, heroin...):

Ulaze u majcino mlijeko, i ni pod kojim uvjetom se ne smiju konzumirati za vrijeme dojenja.

Dojenje je prirodna interakcija majke i djeteta i kao takvu je nece ometati vecina
Zivotninh navika niti aktivnosti zdrave majke. No postoje neke Stetne navike koje su
kontraindicirane dojenju.

DOJENJE | LIJEKOVI

ldealno bi bilo u razdoblju dojenja ne uzimati nikakve lijekove, ali katkad je to
nuzno. Tada treba odvagnuti rizik djelovanja lijeka na dijete i sljedece: dokazane
rizike uzimanja mlijeCnih formula, realnu moguénost da dijete nakon privremenog
prestanka dojenja ne Zeli prihvatiti dojku i opasnost da majka izdajanjem ne uspije
zadrzati potrebnu koli¢inu mlijeka.

Samo lije¢nik moZze dojilji prepisatiili preporucitilijek i dati informaciju o djelovanju
odredenog lijeka na nju i njezino dijete putem majcina mlijeka.

U danasnje doba, za gotovo sve bolesti i stanja postoje lijekovi koji idu uz dojenje.
Ako vam lije¢nik prepisuje neki lijek, obavezno mu recite da dojite i da Zelite

nastaviti dojiti. Ponekad majke zaborave reci ili preSute lije¢niku informaciju da



doje, Cak i zbog neugode, npr. ako je dijete starije i lijeCnik je veC prije savjetovao
prekid dojenja. Katkad misle da bi ih lije¢nik sam pitao o dojenju da je to bitno.
Uvijek je bitnol Cak i pri jednokratnom uzimanju lijeka, i za koriStenje lijeka koji
se kupuje u slobodnoj prodaji, u primjeni homeopatskih i biljnih pripravaka (biljne
kapi, razni Cajevi za CiS¢enje, smirenje i sl.), uvijek je bitna informacija da dojite,
jer gotovo svi lijekovi, iako u iznimno malim koli¢inama, ubrzo se nadu u majcinu
mlijeku. Budite otvoreni i suradujte s lijeCnikom, dojenje je vas izbor i vaSe pravo i

lije¢nik to mora uzeti u obzir pri odabiru lijeka.

GDJE DOJITI

Jedan od strahova mladih majki -
koji se odnosi na dojenje je da ¢e ih -
dojenje vezati uz dijete, odnosno uz &
kucu. Prava je istina da dojiti mozete
gotovo svugdje. Dojenje u javnosti
danas nije tako rijetka pojava i Cim se
osjetite dovoljno oporavljenom poslije
porodaja da proSecete s djetetom,
ne brinite se o tome hoce li vani biti
gladno i traziti dojku. Vjerojatno hoce.
Nemojte se tada ustruCavati podojiti
dijete. Dojke su namijenjene dojenju
i najprirodnije je ponuditi ih djetetu.

Ako vam je neugodno, znajte da su ruzni komentari vrlo, vrlo rijetki, da se dojka i
ne vidi od djetetove glavice dok siSe, da vecina ljudi nece ni primijetiti Sto radite.
A nakon samo nekoliko podoja u javnosti, ne¢ete viSe osjecati neugodu, postat
¢e vam sasvim prirodno dojiti dijete kada i gdje god zatrazi. Nagrada je prekrasan
osjecaj slobode - s isklju¢ivo dojenim djetetom moZete kamo i kada Zelite - u
duge Setnje, planinarenje, na putovanja, obiteljska okupljanja, roditeljske sastanke,
predavanja... Bez dodatne ambalaze, bocica i pribora za pripremu — mlijeko je uvijek
tu, na dohvat malih usta.

Cinjenica je da je maj¢ino mlijeko jedina hrana koja je potrebna djetetu sve dok ne
navrSi Sest mjeseci. Nakon toga, dojenje treba nastaviti uz davanje i druge hrane, a
to moze potrajati sve do druge djetetove godine ili Cak i dulje. Svjetska zdravstvena
organizacija (WHO) preporucuje dojenje do druge godine, a poslije prema Zeljama
majke | djeteta. U naSem se druStvu dojenje najCeSCe pokuSava ograniCiti na
najvise godinu dana, katkad nazalost ¢ak i na krace razdoblje. Takve loSe preporuke
0 trajanju dojenja Cesto se Cuju od pedijatara, psihologa, pedagoga, medija kao i u
krugu obitelji i prijatelja. Negativni stavovi uvrijezeni u druStvu na taj nacin ometaju
dojenje u vrijeme kada jo§ moze biti korisno za majku i dijete.
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MOZE LI SE DOJITI PREDUGO

UobiCajene predrasude vezane uz
produlieno dojenje su da ono dovodi
do pretjerane povezanosti djeteta s
majkom, da Zena doji "zbog sebe", da
majcino mlijeko nema nikakve vrijednosti
za dijete starije od godinu dana, da je
produlieno dojenje opasno za zube itd.
NiSta od navedenoga nije istinito.

Mlijeko majke koja doji dulje od godinu
dana ne gubi niSta od svoje vrijednosti.
Jo§ je uvijek zaStita djeteta od alerdija,
sadrzi majc¢ina antitijela, a prehrambena
vrijednost Cak se i povecCava - zbog rjedih podoja u mlijeku je via koncentracija
Korisnih tvari.

Nikada nije dokazano da se pretjerana povezanost djeteta s majkom moze povezati
s produljenim dojenjem. No pokazano je da su djeca kojima je omoguceno sisanje
do kada zele mnogo samostalnija.

Djeca koja produljeno siSu nemaju zbog toga povecanu vjerojatnost dobivanja
Karijesa. Karijes se povezuje s nedovoljnom higijenom usne Supljine, a ne s dojenjem.
Jedina preporuka koja se odnosi na higijenu usne Supljine i produljeno dojenje je
ona da se za no¢nog podoja djetetu dojka izvadi iz usta nakon Sto je prestalo

sisati.

STO JE S RAZDVAJANJEM OD DJETETA, STO SE CESTO
DOGADA BAS OKO DJETETOVE PRVE GODINE

Ono nije nikakva zapreka nastavku dojenjal S dojenjem moZete nastaviti i ako
planirate krenuti u jaslice ili vrti¢! Zamislite kako je dobro dojiti kada dijete krene u
vrti¢ gdje je izlozeno mnogim novim, njegovu organizmu nepoznatim bakterijama.
Dojenje tada moZe biti i vrlo djelotvoran nacin za odrzavanje bliskosti s djetetom
i pomo¢ u brzem privikavanju na novo okruzenje. Nemojte se bojati kako ¢e dijete
izdrzati bez dojenja dok je u vrti¢u. S godinu dana djeca ve¢ dobro znaju da je
mama ta koja ih doji i od koje mogu oCekivati takvu vrstu utjehe i prehrane. Tete u

vrti¢u i ostale paziteljice pronaci Ce druge nacine da ih utjeSe i nahrane.

Dojiti dulje od godinu dana sasvim je prirodno i prednosti su uistinu mnogobrojne.
Va$idjetetovizbor trebao bi pri tome biti zaista jedini kriterij. Nazalost, mame koje
odluce produljeno dojiti Cesto se suoavaju s izrazenim neodobravanjem okoline
pa dojenje postaje neSto Sto se, ako se i nastavlja, Cini kriSom. Ako smatrate da
jo§ nije vrijeme za prestanak dojenja, imate potpuno pravo ne obracati paznju na
komentare okoline i dojiti dok se vi i vaSe dijete slazete u pogledu togal



DOJENJE U TRUDNOCI
| DOJENJE U TANDEMU

TRUDNOCA

Majke koje ponovo zatrudne, a jo§ uvijek Cesto doje,
muci pitanje trebaju li dojenje prekinuti. Ponekad se
mogu Cuti savjeti da dojenje treba prekinuti, ponekad
zbog djeteta u trbuhu, a ponekad zbog djeteta koje
doji. Ukoliko Zelite nastaviti s dojenjem, a trudnoca je
uredna i nerizi¢na, dojenje mozete nastaviti. Dojenje
¢e mozda trebati prekinuti ako majka krvari ili ima
bolove u maternici, ako postoji povijest spontanih
pobacaja ili ako majka ne dobija dovoljno na tezini.

Ukoliko je dijete mlade od godine dana, a jo§ uvijek
isklju¢ivo ili intenzivno doji, mozda Ce ga biti potrebno
nadohranjivati kada se koli¢ina mlijeka, pod utjecajem
hormona, smanji. Stoga su potrebne Cesce kontrole

tezZine.

Odreden broj djece samo prestane s dojenjem
kada majka zatrudni, Cesto zbog promjene u okusu

i koli¢ini mlijeka (umjesto zrelog mlijeka pocinje se
stvarati kolostrum).

Moida Su najizazovniji dio dojenja u trudnoc¢i - osjecaji, kako fizicki tako i psihicki.
Cesta je bol u bradavicama, u ¢emu moZe pomoci duboko disanje, mijenjanje
polozaja, ali i razgovor s djetetom kako bi njeznije sisalo.

Emocionalnu nelagodu pri dojenju mozete umanjiti tako da razmiSljate o neCem
drugome dok dojite, mozete Citati ili gledati televiziju.

DOJENJE U TANDEMVU

Nakon rodenja mladeg djeteta majka se moze odluciti za istovremeno dojenje
novorodenceta i starijeg djeteta. Ovo se naziva tandemsko dojenje. Ono moze biti
veliki uzitak, ali i izvor stresa.

Vazno je imati na umu i emocionalne potrebe djeteta i majcine osjecaje. Ukoliko
osjeCate neugodu dojeci starije dijete (jer ste odluku o nastavku dojenja mozda
donijeli dok niste poznavali novorodeno dijete i imali ste u vidu samo osjecaje i
potrebe starijeg djeteta), verbalizirajte svoje osjeCaje, odvagnite ih i razmislite
hocete li nastaviti s dojenjem u tandemu. Ovi osjecaji su posve normalni i prijavijuju
ih gotovo sve majke koje doje tandem, a samo vi mozete procijeniti koje su vase

osobne granice.
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Kod tandemskog dojenja javlja se i niz prakticnih pitanja oko izmjene dojki,
redoslijeda dojenja djece, koli¢ine mlijeka i slicno. Opc¢enito je bolje izmjenjivati
dojke, a ne ograniCavati po jedno dijete na svaku, te pratiti mokre pelene i stolice
kako biste bili sigurni, barem u prvim danima, da novorodence dobro napreduje.

Vazno je da majka, koja se moZe osjec¢ati da joj je previSe dodira preko dana,
pronade u svakom danu nekoliko "svojin'minuta — za tuSiranje, Citanje, manju
Setnju. U ovome joj moZe pomoci i partner.

Kada tandemsko dojenje uspje$no funkcionira, ono donosi i posebnu vezu koja se
stvara izmedu dva mala sisavca. Kao i kod dojenja u trudnoci, odluku o tandemskom

dojenju donesite imajuci u vidu potrebe vase djece i obitelji, a ne drustvene norme
i oCekivanja.



DOHRANA
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Pocetak dohrane ne znacéi prestanak dojenja, kao ni zamjenu
mlije¢ne formule nemlijecnom hranom.

Dohrana znaciupravo sto i naziv govori: dodatak neke druge hrane
majcinumlijekuilidojenackojformuli.Ustrucnojliteraturinazivase
jos i komplementarnom hranom. Prema tome, komplementarnom
prehranom naziva se sva druga hrana i tekucina osim majcina
mlijeka ili dojenacke formule.

UVODENJE
DOHRANE
UZBUDLUJIVJEDIO
RODITELJSTVA

Katkad SmMo radoznali,
nestrpljivi, ¢ak i prestraSeni...
kako ¢e djeca prihvatiti okuse
drugaCije od onih na koje su
navikli - drugacije od majcina
mlijeka ili dojenackog mlijecnog
pripravka (mlijecne formule).
Dojena djeca su kroz majcino
mlijeko  djelomi¢no  okusila

razne  namirnice  ,kuSajuci®
hranu koju su jele njihove majke, ali to ne znaci da ¢e prihvatiti dohranu jer je rije¢
0 drugacijoj teksturi, temperaturi, mirisu, okusu, okruzenju...

Generacija nasih majki vrlo je rano pocinjala s dohranom - ve¢ oko tre¢eg mjeseca.
Nazalost, neki joS uvijek misle da ranije uvodenje krute hrane bolje navikava dijete
na nove okuse i da ¢e ono teze prihvatiti dohranu ako se ¢eka do navrSenog Sestog
mjeseca zivota.

Taj obiCaj ranog uvodenja dohrane nastao je u vrijeme masovne primjene mlijecnih
formula. Roditelji kao da su se natjecali ¢ije ¢e dijete biti krupnije i koje ¢e prinvatiti
Sto veli broj namirnica u §to kracem vremenu. TeZilo se tome da se djecja prehrana

Sto prije izjednaci s prehranom odraslih.

Zdravstveni strucnjaci i strucnjaci za dojenje slazu se da je najbolje pricekati da
dojenCe navr8i barem Sest mjeseci prije nego Sto mu ponudimo drugu hranu.
Hrvatsko pedijatrijsko gastroenterolodko drustvo, Svjetska zdravstvena organizacija
(WHQ), Europska unija (EU) 2006. g., Americka akademija za pedijatriju (AAP) i
Ameri¢ko udruzenje za srce (AHA) 2005. g., Europska akademija za alergologiju
i klinicku imunologiju (EAACI) i druge organizacije, stoga preporucuju iskljucivo
dojenje ili mlije¢nu formulu, dakle bez dodataka sokova, vode, Cajeva, kaSica ili



druge hrane, prvin Sest
mjeseci djetetova
zivota. La Leche League
International preporuca
uvodenje  dohrane U
drugoj  polovici  prve
godine djetetovog Zivota.

Razlog za takav stav je
nezrelost probavnog
sustava djeteta, odnosno
fizicka nespremnost da
prihvati dohranu. 0Osim
toga, prerano uvodenje
krute hrane moglo Dbi
umanjiti pa ¢ak i ugroziti
stvaranje majcina mlijeka.

Time se povecava rizik od prestanka dojenja.

Nakon navrSenih Sest mjeseci starosti, dijete poCinjemo navikavati na drugu hranu
i pripremati za konzumaciju redovitih obroka s ostatkom obitelji. Smatra se da
dijete s navrSenih godinu dana moze i treba jesti hranu koju jede ostatak obitelji.
Potrebe za dodatnom hranom rastu zajedno s djetetom; izmedu 9 i 12 mjeseci
starosti, preporuca se maksimalno 25% dnevnih kalorija iz hrane koja nije majcino
mlijeko. Djeci mladoj od godine dana preporuca se uvijek ponuditi podoj prije

obroka krute hrane.

KAKO POCETI S DOHRANOM

Od 5. do 10. mjeseca zZivota postoji posebna prijemljivost za prihvacanje razlicitin
Okusa i tekstura hrane te stoga taj period treba iskoristiti za uvodenje dohrane.
Od oko 6. mjeseca povecava se potreba za unosom tvari koje donose viSe energije
i vaznin prehrambenin sastojaka, ali i za sudjelovanjem u obiteljskim ritualima za
stolom.

U tom periodu probavnije sustav dojenceta dovoljnorazvijen damoze uvecojkolicini
razgraditi i resorbirati razlicitu hranu. Rizik od alergije je manji zahvaljujuci vecoj
ucinkovitosti crijevne sluznice. Izgubljen je refleks izbacivanja jezika i uskladuju se
pokreti miSica jezika. Povecano je luCenje sline koja pomaze razgradnju hrane vec¢ u
usnoj Supljini i gutanju namirnica vece gustoce. Dijete je spremno i voljno Zvakati,
pokreti glave su dobro kontrolirani; dijete pri hranjenju drzi glavu u uspravnom
polozaju i okrene je kad viSe nije gladno. PokuSava uhvatiti hranu i staviti je u usta.
To je vrijeme nicanja prvin mlije¢nin zuba. Razvija se "pincetni® hvat - primanje
hrane palcem i kaziprstom.

Poletak prehrane nemlijeCnom hranom veliki je korak za dijete, ne samo u
nutritivnom smislu, ve¢ ono oznaCava i ulazak u novi svijet okusa i mirisa,
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navikavanje na gustocu i tvrdo¢u hrane
te privikavanje na jelovnik odraslin. To je

uzbudljiv po¢etak sudjelovanja djeteta
u jo§ jednom dijelu obiteljskog zivota.

Dijete se treba i naviknuti na mnogo
novih okusa i svojstava hrane: nauciti
da postoji slano, slatko, kiselo i gorko,
toplo i hladno, tekuce, kaSasto i ¢vrsto.
Treba spoznati da se glad moze utaziti
hranom posluzenom iz tanjura ili Salice,
zlicom, vilicom ili slam¢icom, a ne mora

uvijek doci iz dojke ili bocice.

Potrudite se zato da djecji obroci budu
i oku ugodni. Kombinirajte razliCite
okuse, boje i mirise, neka sva osjetila
budu zadovoljena.

Ono §to je potrebno na samom
pocetku je — strpljivost! Naoruzajte se
strpljenjem pri uvodenju namirnica, ali
i umanjite (prepolovite) oCekivanja da
dijete prihvati ono §to mu nudite i u

kolic¢inama koje ste vi zamiglili.

Redoslijed uvodenja pojedinih namirnica nije presudan i ponajviSe ovisi o obi¢ajima
odgovarajuce obiteljske i Sire sredine. Vazno je, medutim, naglasiti da se pojedine
nove vrste hrane moraju uvoditi pojedinacno i postupno u razmacima od nekoliko
dana da bi se eventualne nezeliene reakcije mogle povezati uz to¢no odredenu
namirnicu. Takvim polaganim nacinom uvodenja namirnica, dijete ima vremena
priviknuti se na novi okus, usvojiti ga i prepoznavati.

NEZELJENE REAKCIJE NA HRANU

Jedan odrazloga odgadanja uvodenja dohrane do navrSenog Sestog mjeseca zivota
je nezrelost probavnog sustava dojenCeta: propuStanje nepreradenih sastojaka
hrane poveCava mogucnost razvoja alergije.

Ona se moze oc¢itovati na koZi, probavnom ili diSnom sustavu.

S navrSenih Sest mjeseci djetetov je organizam enzimatski i imunoloski zreliji, crijevna
sluznica nepropusnija, a ako je dojencCe ipak osjetljivo ili alergicno na odredene
namirnice, to se pokaze naj¢esce u roku od nekoliko dana. Time je lakSe prepoznati i
definirati namirnicu koja je izazvala reakciju, te ¢e ona biti kroz neko vrijeme uklonjena
iz jelovnika djeteta.

Nakon povlacenja reakcije (ako se nije radilo 0 onima zbog kojih biste potrazili lijecnicku
pomod), pokuSajte djetetu jos jednom ponuditiistu namirnicu kako biste se uvjerili da



je dijete reagiralo bas na nju. Ako se reakcija ponovi, odgodite uvodenje te namirnice za
kasnije, do zrelosti probavnog sustava (oko prvoga rodendana).

Alergijske reakcije i reakcije preosjetljivosti na pojedine namirnice
vrlo su raznolike i mogu zahvatiti jedan ili vise organskih sustava:

+ kozne reakcije (pelenski osip, urtikarija, angioedem, atopijski dermatitis,
svrbez, crvene oci)

« oralni alergijski sindrom (osjeCaj peCenja ili svrbeza jezika, otekline jezika,
usnica, nepca ili zdrijela)

+ zahvacenost diSnog sustava (simptomi astme i alergijskog rinitisa, kaSalj,
kihanje, curenje i zaCepljenost nosa)

* simptomi u probavnom sustavu (gr¢evi, nadimanje, plinovi, zatvor, mucnina,
povracanje i proljev)...
Primijetite li neki od simptoma, odustanite na neko vrijeme od davanja te
namirnice i pricekajte da se reakcija povuce. U sluéaju jakih reakcija koje
zahtijevaju lijeénicku pomoé, obratite se djetetovu lijeéniku.

STVARANJE ZIVOTNIH STAVOVA O HRANI

Dohrana je poCetak stvaranja djetetovih zivotnih stavova o hrani. Moramo racunati s
tim da ¢emo dobar dio prve i druge godine djetetova zivota provesti - hranedi ga.

Zato je bolje da svi uzivamo u djetetovu neurednom tanjuru, ljepljivim rucicama i
zamusanom licu.

Kada vase dijete poéne jesti krutu hranu, hranjenje c¢e sigurno
postati uzbudljivo. Evo kako moZete olaksati taj zadatak i sebi i
djetetu:

+ Odaberite trenutak. Sigurno postoji dio dana kad je vase dijete raspolozeno i
spremnije za prihvacanje novoga. Neka dijete ne bude potpuno gladno, kako mu
nervoza ne bi pokvarila uzZitak dohrane.

+ Ostanite u sjede¢em polozaju. U pocetku ga mozete hraniti u nosiljci ili u vagem
krilu. Kada bude moglo sjediti bez potpore, pocnite Koristiti stolicu za hranjenje sa
Sirokom, stabilnom osnovom. Zakopcajte ga sigurnosnim pojasevima.

* Poticite istrazivanje. Dijete Ce se vjerojatno htjeti igrati hranom izmedu zalogaja.
lako izgleda neuredno, takva zabava potiCe razvoj vaseg djeteta. Na pod stavite
prostirku i ne brinite se zbog komadica koji padaju.

* Uvodite pribor za jelo. Ponudite djetetu da drzi Zlicu dok ga hranite drugom zlicom.
Kad dijete postane spretnije, potaknite ga da umace Zlicu u hranu i prinosi je ustima.
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+ Ponudite 8alicu. Dijete bi do dobi od 9 mjeseci moglo nauciti samostalno piti iz
Salice.

* Posluzite male porcije. Dijete ¢e pojesti mozda samo nekoliko ¢ajnih Zli¢ica hrane
u jednom obroku. Izvadite male koli¢ine hrane u zasebnu posudu da bakterije i
pljuvaCka sa Zlice ne bi uzrokovali brzo kvarenje ostataka hrane. Isto vrijedi i za
usitnjenu hranu koju dijete uzima rukom. Ako pojede cijelu porciju, ponudite drugu.

* |zbjegavajte prisilu. Ako dijete odbija hranu, nemojte ga siliti. Jednostavno
poku8ajte drugi put. | opet. Ako treba, joS jedanput! Ponekad je potrebno novu
namirnicu nuditi i desetak puta kako bi dijete prihvatilo novi okus i kako bismo
osigurali raznolikost prehrane.

*+ Prepoznajte vrijeme odustajanja. Kad se dijete najede, okrenut ¢e glavu od Zlice,

nagnuti se unatrag ili stisnuti usnice. Ne silite ga na nove zalogaje. Dokle god dijete
napreduje, mozete biti sigurni da jede dovoljne koliCine.

Zajedno gradimo temelje zdrave prehrane za cijeli Zivot.

STO NE NUDITI NA POCETKU

Nije preporucljivo dodavati sol u prehranu djece
do godine dana jer funkcije bubrega nisu dovoljno
razvijene, a s druge strane razvija se okus za jaCe
slano. Dijete do 12 mjeseci starosti treba unijeti
manje od 1 grama soli dnevno. Imajuci u vidu da su
mnoge namirnice koje dijete konzumira ve¢ posoljene
(npr. kruh) te da majcino mlijeko ili dojenacka formula
sadrZe dovoljne koli¢ine soli, svako dodatno soljenje
djetetove hrane bilo bi preveliko opterecenje za
bubrege §to moze predstavljati poCetni mehanizam
nastanka povisenog krvnog tlaka.

Ako kupujete gotove kaSice za djecu, posebno
pripazite na koli¢inu soli U njima, jer je precesto ta
hrana presoljena. Hrana koja ima previse soli je ona
koja ima 0,6 grama (ili vige) natrija na 100 grama, a
hrana koja ima malo soli je ona koja ima 0,1 gram (ili

manje) natrija na 100 grama.

Djeci nije potrebno dodavati ni Secer. Vazno je da
okuse namirnice u punini okusa, bez dodane soli ili
Secera. Ne zaboravite da Ce djeca cijeloga Zivota imati
prilike konzumirati slatko i da je u poCetku vazno da
nauce jesti zdravo, u nadi da ¢e te navike zadrzati i
poslije u Zivotu. Ako dijete najprije proba zasladene
namirnice, vrlo vjerojatno ih poslije ne¢e prihvatiti




bez Secera. Kao Sto Ce i teze prihvatiti vodu ako je u po¢etku dohrane naviklo na
slatke sokove ili Cajeve.

Neka va$ izbor budu zdrave namirnice i voda, a tek poslije, kad dijete bude starije,
samo ¢e upoznatisvijet slatkiSa. Neka istrazivanja pokazuju da konzumacija Secera
utjece na zdravlje kostiju i zubi, buduci da tijelo iz njih izvlaci kalcij da bi se zadrzao
dobar omjer nutrijenata u Krvi.

Prije djetetova prvog rodendana ne nudite kravlje mlijeko, agrume ni med. Kravlje
mlijeko nije dobar izvor zeljeza, pa njegova upotreba u prehrani djece moze izazvati
anemiju, a i Cesto se smatra zamjenom za majcino mlijeko, Sto je loSe. Agrumi
mogu izazvati pojavu bolnog pelenskog osipa, a med moze sadrzavati spore koje
uzrokuju botulizam.

Ne nudite im grickalice: smoki, Stapice, Cipseve, bombone itd., koji, osim §to mogu
uzrokovati gusenje, imaju veliku energetsku vrijednost, a vrlo malu nutritivnu.

Dijete njima ne unosi dovoljnu koli¢inu nutrijenata potrebnih za rast i razvoj, ali zato
unosi preveliku koli¢inu energije i potencijalno alergogenih sastojaka, a Cesto i sol.
Isto je i sa slatkiSima kao §to su lizalice, Cokolade, keksi, kolaci, kupovni pudinzi i
vocénijogurti. Namirnice kao Sto su polutrajne salame, kupovne pastete ili hrenovke

nisu dobre ni za odrasle, pa ih nemojmo davati niti svojoj djeci.

MOZE LI SE DOJENCE
SAMO HRANITI

Kad odlu¢imo poceti s
dohranom, nismo sigurni treba
li miksati, gnjeciti, pasirati.
lli,  jednostavno, ponuditi
prirodno, bez obrade. |zrezati
jabuku na krigke, skuhati na
pari da previse ne omek$§a,
prohladiti i ponuditi svojem
Sestomjesecnom istrazivacu.
Najprije ce srameZljivo
dotaknuti prstom tu ¢udnu masu ispred sebe, pa ¢e rasiriti dlan i stisnuti (dok
¢e mu kroz prste curiti slatko meso jabuke), onda ¢e to sve prinijeti ustima i
vijerojatno se namrstiti na okus, miris i teksturu... Zatim ¢e si vjerojatno drugom
rukom pomoci da neSto od sadrzaja dlana ipak ubaci u usta, pa ¢e sve pljunuti i
odustati. Za nekoliko dana ¢e ve¢ uvjezbati da u ruci drzi komad jabuke i lagano ga
prinosi ustima.

Citaju¢i ovo, vierojatno vam je kroz glavu proletio strah: mogu li tako ugusiti svoje
dijete?

Mnogi se roditelji brinu zbog zagrcavanja ili guSenja djeteta pri ovakvom nacinu

hranjenja. Medutim, mnogo je manji rizik od gusenja ako dijete samo kontrolira §to i
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na koji nacin ulazi u njegova usta, nego ako
ga hranimo zlicom. Objasnjenje je logicno:
mala djeca dok ne savladaju pincetni hvat
(hvatanje kaziprstom i palcem), ne mogu ni
prinijeti neki sitni predmet ustima i time
se dovesti u opasnost. Isto tako, dok god
ne mogu dohvatiti i zgrabiti neku stvar,
ne mogu se ni ugroziti. Hranjenje zlicom
je upravo suprotno: zlicom mu stavljamo
hranu izravno u straznji dio usne Supljine,
prije nego Sto savlada tehniku zvakanja
i prebacivanja hrane iz prednjeg dijela
usta prema grlu, i zato se vrlo lako moze
zagrcnuti.

Pri samohranjenju je vazno da su komadi
hrane koje nudite djetetu dovoljno veliki
da ih moze drzati u ruci i da su kuhani/
mekani kako bi in lakS8e prebacivalo po
usnoj Supljini; tako se rizik od zagrcavanja
svodi na minimum.

Druga vazna stvar pri samohranjenju i
pri hranjenju bilo koje vrste je da dijete
sjedi uspravno (dakle, nikako ne u nekom
polusjede¢em/polulezecem ili zavaljenom

polozaju) i da bude blago nagnuto naprijed kako bi hranu koju ne Zeli progutati ili
nije sposobno progutati lako moglo izbaciti. Dijete jednostavno otvori usta i hrana
ispada. Kad poc¢nete s dohranom, mozete dijete drzati u krilu ispred sebe, kad
krene rucicama prema tanjuru, lagano ¢e se nag-nuti prema naprijed.

Takav nalin hranjenja morate nadziratil Nemojte nikada dijete ostaviti samo s
komadom hrane u rukama i nemojte mu nuditi presitne komade prije nego Sto

svlada pincetni hvat.

Samohranjenje obi¢no ide vrlo sporo. Mozete poceti s kriskom jabuke, komadom
tikvice ili cvjeticem brokule. Vi izaberite tablicu dohrane, a odluku o koli¢ini
prepustite svojem djetetuiimajte povjerenja u njega, kao $to ono vama bezrezervno

vieruje.

MozZe se pripremiti :

* palenta tvrde skuhana i narezana na komade kao kola¢
(u palentu mozete umijesati bilo koje sezonsko povrce

ili voce)

* integralna tjestenina s malo maslinova ulja

* povrce ili vo¢e kuhano na pari...



RECEPTI PO MJESECIMA

PROSO S JABUKOM
skuhati proso dok potpuno ne omeksa
i u prohladenu kasu naribati jabuku

RIZA S KRUSKOM
u raskuhanu prohladenu rizu naribati
zrelu kruSku

PALENTA S TIKVICOM
skuhati usitnjenu tikvicu i potkraj
Kuhanja zgusnuti palentom

BATAT S KORABICOM
povrée narezati na kockice, skuhati i
izgnjeciti vilicom

U svako od ovih jela mozete dodati po
nekoliko kapi maslinova ulja.

PROSO SA SVJEZIM ILI SUHIM

SLJIIVAMA
zajedno kuhati proso i §ljive dok
potpuno ne omekSaju

PALENTA ILI QUINOA (vrsta

Zitarice)
sa svjezim ili suhim marelicama
RIZA S BRESKVAMA

(rizu skuhati i dodati svjeZu mekanu
breskvu)

BANANA | ZOBENE PAHULJICE

pahuljice malo prokuhati i umijeSati u
zgnjeCenu bananu
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(tikvicu dodati potkraj
kuhanja)

(palentom zgusnuti potkraj kuhanja)

rY 313
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GRASAK S KRUMPIROM | BIJELIM PILECIM MESOM

UVARAK OD CVJETACE, BROKULE, MRKVE | KORABE S KOMADICIMA
TELETINE

ZOBENE PAHULJICE SA SUHIM VOCEM (voce prethodno moZete namociti u
vodi da bi omeksalo)

RIBLJI FILE S RIZOM | RAJCICOM
KUS-KUS S RAZNIM POVRCEM

TELETINA KUHANA S KRUMPIROM | KUPUSOM
PORILUK, RIZA | RAJCICA S KOMADICIMA JUNETINE

UVARAK OD VISE VRSTA DOPUSTENOG POVRCA UZ DODATAK NEKE
ZITARICE

PALENTA S JOGURTOM ILI VRHNJEM
RIZA S KRAVLJIM SIROM | JABUKOM
LECA S MRKVOM | KRUMPIROM
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ZA PRVI RODENDAN DAJEMO PRIJEDLOG ZA
PRVORODENDANSKU TORTU

- Kalup oblozZite prianjajucom folijom.

« Skuhajte palentu, odnosno griz na vodi ili riZinu mlijeku, sto ¢e kad se
stvrdne "glumiti” biskvit.

- Za "kremu" mozZete birati slatke ili slane namirnice (prokuhano i
zgnjeceno voce ili povrée), ovisno o tome sto dijete vise voli. U kalup
naizmjenicnoslazitepalentuil/iligriztepireodvocailipovrca, nastojeci
sloziti boje, da "torta"izgleda sto zanimljivije. Mi smo stavljali pire od
graska, brokule i buce. Kad dodete do vrha kalupa (biskvit mora biti i
na dnu i navrhu), stavite u hladnjak da se stvrdne, okrenite naopako i
zabodite svjecicu.

Proslava vasega djeteta, ali i vasa, moZe poceti! :)



NASI OMILJENI RECEPTI:
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POTRAZITE SAVJET

Dojenje se oduvijek ucilo metodom pokusaja i pogresaka. Savjeti i
iskustva prenosili su se sa Zene na Zenu.

Dojenje se oduvijek ucilo metodom pokusSaja i pogresaka. Savjetiiiskustva prenosili
SuU se sa zene na zenu. Taj se lanac prekinuo uvodenjem masovnog hranjenja djece
bocicom i nadomjesnim mlijekom.

Za uspjesno dojenje vazna je i okolina naklonjena dojenju, stoga pokuSajte vec¢ u
trudnoci pronaci takvu okolinu. Vrlo su vazne prijateljice, susjede, majke naklonjene
dojenju i s pozitivnim iskustvom dojenja. Raspitajte se postoji i u vasoj blizini grupa
za potporu dojenju koju mozete posjecivati vec u trudnoci. Ovakve grupe okupljaju
majke koje doje i trudnice pa su dobra emocionalna priprema za uspjesno dojenje.



&
Rodin
S.0.S.

telefon
za dojenje

Na Rodinu S.0.S. telefonu
svakodnevno dezuraju
savjetnice, majke s iskustvom,
educirane za pruzanje pomoci
pri dojenju.

016177 520
0912277 220

radnim danima:
15-21h

vikendom i blagdanima:
9-21h

OSTALE RODINE AKTIVNOSTI U DOJENJU

SAVJETOVALISTE ZA DOJENJE - izravna pomo¢ majkama koje imaju problema s
dojenjem.

MALA SKOLA DOJENJA - trosatna radionica o dojenju za trudnice i njinove
partnere (raspored se objavljuje na roda.hr).

POTRAZITE POMOC NASIH SAVJETNICA NA INTERNETU Facebook grupa:
Rodina SOS grupa za dojenje; forum.roda.hr - podforum Dojenje

RODIN DVD O DOJENJU "Mlijecnastaza" - put do uspjednog dojenja - dostupan
u Rodinu gnijezdu (Caniceva 14, Zagreb)

RODINAMIIJECNA KONFERENCIJA - godisnja konferencija o dojenju namijenjena

i strucnjacima i roditeljima.

Vige 0 ovim aktivnostima i nacinu sudjelovanja
potrazite na WWW.RODA.HR ili na telefon 01/ 6177 500.
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BILJESKE:
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