
Ис хра на по по ро ду ва ње

Да по да ри те нов жи вот, на вис ти на е мо
мент за кој се ко ја же на меч та е. Ко га 

о вој про цес полн со е мо ци и ви се слу
чу ва вам, си гур но е де ка си пос та ву ва
те мно гу пра ша ња о ко лу што ќе го за
зе ме це ло то ва ше вни ма ни е  ва ше то 

но во ро ден че
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П
ре у ба во то па ту ва ње и до
жи ву ва ње по до а ѓа ње то 
на но ви от член во се меј
ство то ќе ви би де мно гу 
по лес но до кол ку до би е

те ква ли тет ни и е ду ка тив ни со ве ти 
и пре по ра ки за пра вил на ис хра на по 
по ро ду ва ње то. Та ка у жи ва ње то ќе 
би де целосно. Со вет за тоа ка ко да 
се хра ни те по по ро ду ва ње по ба рав
ме од др А лек сан дра Ха џиДи мо
ва, ди е то лог во Кли нич ка та бол ни ца 
„А џи ба дем Сис ти на“. 

По ра ди по ве ќек рат ни те при до бив
ки од до е ње то и за де те то и за мај ка
та (на ма лу ва ње на сто ма кот по по ро
ду ва ње ка ко ре зул та т на ла че ње то на 
ок си то ци нот, на ма лен ри зик од по ја
ва на кар ци ном на дој ка, јај чни ци и 
ос те о по ро за, а се ре гу ли ра и ни во то 
на гли ко за кај мај ки те со гес та цис
ки ди ја бетес) до е ње то е не за мен лив 
дел од по че то кот на жи во тот на де
те то. За вре ме на до е ње то, за про из
вод ство на мле ко то пот реб ни се до
полнителни 500 ка ло ри и днев но. Во 
о вој пе ри од ни ка ко не тре ба да се на
ру ши нут ри тив ни от ста тус на мај ка та 
и се со ве ту ва е нер гет ското внесување 
да не се спуш ти под 1 800 ка ло ри и 
днев но, би деј ќи бр зото гу бење на ки
лог ра ми мо же да до ве де до сма ле но 
про из вод ство на мле ко то.

Што да ја де те?
Де те то во те кот на до е ње то ќе си 

ги ис ко рис ти од мај чи но то мле ко си
те пот реб ни ви та ми ни и ми не ра ли и 
до кол ку мај ка та не во ди гри жа о ко лу 
сво ја та пра вил на и доб ро из ба лан
си ра на ис хра на, лес но мо же да се 
слу чи  таа да за пад не во нут ри ти вен 
де фи цит. Пред сѐ за ра ди кал ци у мот 
кој до кол ку мај ка та не го вне се во 
до вол ни ко ли чи ни пре ку хра на та, тој 
ќе се о без бе ди во а дек ват ни ко ли
чи ни за бе бе то во мај чи но то мле ко
то од мај чи ни те кос ки и за би. За то а 
зе ле ни от лис нат зе лен чук, ри ба та со 
сит ни кос ки и ин тег рал ни те зр на се 
пре по ра члива хра на. До ил ки те ис
то та ка тре ба да вни ма ва ат и на со
од ве тно внесување на витаминот Д 
ка ко пре вен ци ја за ра хи ти сот (из
ло жу ва ње на сон це или внесување 
пре ку до да то ци), но и на со од ве тно 
внесување на Б12 за спре чу ва ње на 
пер ни ци оз на та а не ми ја. О вој ви та
мин мо же да го вне се те пре ку јај ца
та, мле ко то, свин ско то и пи леш ко то 
ме со, ка ко и пре ку ри ба та. За пра ви
лен раст и фун кци ја на мо зо кот кај 
до ен чи ња та важ ни се и о ме га3 мас
ни те ки се ли ни. Со до е ње то всуш ност 
ги вне су ва ме (АА) а ра хи дон ска та и 
до ко за хек са ен ска та мас на ки се ли на 
(ДХА), а нај чес ти от из вор на ДХА е 

ску ша та, ту на та, ха рин га та.
Особено вни ма ни е тре ба да пос ве

тат до ил ки те на вне сувањето теч нос
ти, кое ако е не до во лно е нај чес та 
при чи на за на ма ле на про дук ци ја на 
мај чи но то мле ко. Днев но тоа е о ко
лу 23 л во да и рас ти тел ни не зас ла
де ни ча е ви (ка ми ли ца, на не), ка ко и 
при род но це де ни со ко ви раз ре де ни 
со во да.

На што да се вни ма ва?
Се сме та де ка де ца та уш те во мат

ка та и во пр ви те ме се ци од жи во
тот раз ви ва ат од ре де на скло ност 
за хра на за поз на вај ќи се со неј зи
ни от вкус пре ку вку сот на мај чи но
то мле ко. Се пак вни ма вај те при вне
сувањето од ре де на хра на ко ја мо же 
да е а лер ген или, пак, до кол ку мај ка
та или некој во се меј ство то има скло
ност на а лер ги и. Ка ко чес ти а лер ге
ни се спом ну ва ат јај ца та, мле ко то, 
ки ки ри тки те и о ре вес ти те пло до ви, 
пче ни ца та, со ја та, до ма тот. Се пре
по ра чу ва из бег ну ва ње на хра на ко
ја пре диз ви ку ва на ду е ност  зел ка та, 
кар фи о лот, бро ку ла та, ке љот, гра вот, 
ле ќа та, кос те нот. Тре ба да из бег ну ва
те и внесување на ко фе ин и ал ко хол 
би деј ќи лес но се из ла чу ва ат во мај
чи но то мле ко, а кон цент ра ци ја та на 
ал ко хо лот во мле ко то е нај го ле ма по 
е ден час од не го ва та кон су ма ци ја. n
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