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Dojenje

pri mamicah
s cezmerno
hranjenostjo

Dojenje je neprecenljiva dota za zdravje tako
otroka kot matere. Ugotovljeno je, da so
Zzenske s ¢ezmerno hranjenostjo manj
uspedne pri dojenju. Cezmerno hranjene ali
debele mamice, ne glede na vzrok ali
diagnozo, dojijo slabSe in manj casa.
Ustrezna dodatna podpora s strani
strokovnjakov, SirSe skupnosti in ozje
druZzine je zanje izjemnega pomena.
Poglavitni razlogi za cezmerno hranjenost v

Nosecnost pri
zenski s Cezmerno
hranjenostjo

Nosecnost je prepoznana kot idealen Cas, ko
lahko zaradi vecje motiviranosti bodocih
mamic, rednega stika z zdravnikom, z
vzpodbujanjem dobrih navad in ucenjem
nacel zdravega Zivljenjskega sloga uspesno
in aktivno izboljSujemo njihovo zdravje.
Obenem krepimo pomembne dejavnike za
ohranjanje zdravega nacina Zivljenja tudi v
kasnejSem obdobju. Vse to je posebej
pomembno za Zenske, ki se soocajo s
Cezmernotelesno maso alidebelostjo.

Cezmerna telesna masa v nosecnosti je
povezana s tveganji kratkorocnih in
dolgorocnih zapletov tako pri novorojencku
(nizka ocena po Apgarjevi, hiperbilirubi-
nemija, visoka porodna masa s posledi¢nim

obdobju plodnosti so nezdrav Zivljenjski
slog, prevelik energijski vnos neustrezne
hrane ali hormonske motnje, kot je na
primer sindrom policisti¢nih jajénikov
(PCOS). Vec kot polovica vseh zensk s PCOS
je Cezmerno hranjenih ali debelih, izrazita je
predvsem centralna debelost.

Zaradi zapoznelega zacetka dojenja se
zenske z debelostjo ne glede na vzrok ali
diagnozo le-te soocajo s tezavami pri
vzpostavitvi dojenja. Ko pa dojenje stece, je
delez dojecih Zensk tako pri treh kot tudi
Sestih mesecih po porodu podoben kot pri
normalno prehranjenih materah. Dojenje pri
mamicah z debelostjo je lahko uspesno, zato
se je vredno potruditi z dojenjem takoj po
porodu in vztrajati kljub zacetnim tezavam!

tveganjem za razvoj debelosti v otroStvu in
odrasli dobi) kot tudi pri materi (nose¢nostna
sladkorna bolezen, gestacijska hipertenzija,
preeklampsija, prezgodnji porod, dokoncanje
poroda s carskim rezom). Cezmerno
pridobivanje telesne mase v nosecnosti in
poporodno ohranjanje poviSane telesne
mase dolgorocno povecata tudi tveganje za
razvoj debelosti pri materi. Dodatno se
Zenske s PCOS in ¢ezmerno telesno maso ali
debelostjo soocajo z neplodnostjo, po
zanositvi so izpostavljene vecjemu tveganju
za splav, v nosecnosti pa seveda vsem
drugim zapletom zaradi debelosti.

Prehrana v prvih 8000 dneh (tj. v ¢asu pred
spoCetjem, nosecnosti in dojenja ter v prvih
21 letih starosti otroka) ima klju¢no vlogo pri
zagotavljanju zdravja otroka za vse njegovo
Zivljenje. To imenujemo presnovno oziroma
prehransko programiranje. Ozavescanje o
ustrezni prehrani v tem obdobju je
pomembno za izboljSanje zdravja tako otrok
kot odraslih.



Prehranav prvih
8000 dneh zivljenja:

Sindrom
policisticnih
Jajcnikov
(PCQOS]

Pogost razlog za cezmerno hranjenost
zensk v plodni dobi je PCOS, ki je najbolj
pogosta hormonska motnja v tem
starostnem obdobju. Pomembno vpliva
na reproduktivno, presnovno in
psiholoSko zdravje Zensk. Predstavlja
najpogostejSi vzrok neplodnosti zaradi
motenj menstrualnega cikla. Odraza se
v razlicnih simptomih in bolezenskih
znakih. Vecinoma so prisotni
prekomerna porascenost, akne,
povecano izpadanje las, temne
pigmentacije po kozi, utrujenost,
tesnoba in druge psihi¢ne teZzave, kot so
slaba samopodoba in nizka samozavest.
Vel kot polovica vseh Zensk s PCOS je
c¢ezmerno hranjenih ali debelih. Zapleti
cezmerne hranjenosti pri Zenski s PCOS
so mozni tudi v nosecnosti. Povecano je
tveganje za spontani splav, gestacijsko
sladkorno bolezen, vec je prezgodnjih
porodov in s tem povezanih zdravstvenih
teZzav pri otroku. Ve¢ nosecnosti se
konca s carskim rezom, vec otrok je
rojenih zvisoko porodno maso.

Dojenje z vec izzivi

Svetovna zdravstvena organizacija
priporoca vzpostavitev dojenja v prvi uri po
rojstvu, dojenje kot edini nacin hranjenja
novorojenca prvih Sest mesecev po rojstvuin
nadaljevanje dojenja vsaj do dveh let starosti
otroka zaradi dobro znanih dobrobiti za
mater in otroka. V Sloveniji je v prvih dneh in
tednih dojenih preko 90 odstotkov
novorojenckov. Dojenje se po odpustu iz
porodnisnic zelo hitro zmanjsuje.
Sestmesecnih dojenckov se doji le Se okoli
polovica, ob prvem letu starosti je dojenih le
Se dobra petina.

Debelost je povezana z zapoznelim razvojem
mlecnih Zlez, nepravilnim nastajanjem in
izlo¢anjem mleka. Pogost je zapoznel
zacetek dojenja - vec kot 72 ur po porodu.
Tveganje za zgodnjo prekinitev delnega ali
polnega dojenja se veca z narascanjem
telesne mase. Debele Zenske so manj
uspesne pri vzpostavitvi dojenja, Sest
mesecev po porodu jih doji petina manj kot
mamic z normalno telesno maso. Tudi pri
debelih Zenskah s PCOS je dojenje manj
uspesno zaradi enakih razlogov. Dojenje je
dodatno otezeno zaradi vecjega Stevila
carskih rezovporodnic.

Debele porodnice zaradivecjih prsituditezje
pristavljajo novorojencka. TeZje kupijo
primerne nedrcke, imajo manjse zaupanje
vase, lahko tudi negativno samopodobo
zaradi stigme debelosti. S strani
zdravstvenih delavcev, druZinskih ¢lanov in
prijateljev so morda deleZzne manj vzpodbud
za uspesno dojenje, kot bi jih potrebovale.
Vse to vodi v dodatno razocaranje in veca
stisko. Adojenje primamicah z debelostjo je
lahko uspesno, zato se je vredno potruditi z
dojenjem takoj po porodu in vztrajati kljub
zacetnim tezavam!



Sprememba Zivljenjskega sloga s socasnim
zdravljenjem po presoji zdravnika
pomembno vpliva na zdravje Zenske pred,
med in po nosecnosti. Presnovno ugodne
rezultate dosezemo Ze pred zanositvijo z
vzdrZzevanjem primerne telesne mase,
redno telesno dejavnostjo, zdravimi
prehranskimi navadami, normalizacijo
spanja ter opustitvijo kajenja in drugih
skodljivih navad.

lzguba telesne mase za vsaj pet odstotkov
pomembno vpliva na uspesno zanositev, kar
je Se posebej pomembno za Zenske s PCOS.
Priporo¢a se uravnotezena prehrana z
veliko zelenjave in sadja ter polnozrnatih
Zitaric ob omejitvi energijskega vnosa na
racun pija¢ z dodanim sladkorjem in
drugimi sladkimi zivili. Odsvetujejo se
nasicene mascobe, slani prigrizki in druga
visoko predelana zivila.

Telesna dejavnost v obliki aerobne vadbe in
vaj za moc¢ ugodno vpliva na hormonsko
ravnovesje, izboljSuje splosno presnovno
zdravje, dusevno zdravje in kakovost
Zivljenja.

Podporo za dolgotrajno spremembo
zivljenjskih navad oziroma za krepitev
dusevnega zdravja nudijo zdravstveno
vzgojni centri in multidisciplinarni centri za
krepitev zdravja na primarni ravni
zdravstvenega varstva. V okviru teh centrov
strokovnjaki psihologi, dietetiki, kineziologi
in diplomirane medicinske sestre
udeleZzencem posredujejo strokovne
informacije, izvajajo skupinske obravnave in
individualna svetovanja z namenom
opolnomocenja oseb v skrbi za lastno
zdravje.

Centri za
krepitev zdravja:




Za zdravo nosecnico je predvidenih deset
preventivnih sistematicnih pregledov, trije
ultrazvo¢ni in dodaten ultrazvocni pregled
za odkrivanje kromosomskih napak pri
plodu. Ob vsakem obisku pri ginekologu se
izmerita telesna teza in krvni tlak ter po
potrebi opravijo dodatne krvne preiskave.
Pri odstopanju od pricakovanega je

nosecnica delezna posebne pozornosti in
zazeleno je, da vestno upoSteva navodila,
podana s straniginekologa.

PriporoCeno povecanje telesne mase v
nosecnosti je razlicno glede na zacetno
stanje prehranjenosti nosecnice. V Sloveniji
za sledenje priporocenega prirasta telesne
mase v nosecnosti uporabljamo smernice
Institute of Medicine in American College of
Obstetricians and Gynecologists, ki so
primerne zarazvite drzave.

IT™ priporocen porast priporocen porast priporocen porast
(kg/m?) telesne mase mase v 1. trimesecju mase v 2. in 3. trimesecju
v noseénosti (kg)  (kg) (povprecje v kg/teden)
prenizka telesna masa < 18,5 12,5-18 2 0,51 (0,44-0,58)
normalna prehranjenost 18,5-24,9 11,5-16 1,5 0,42 (0,35-0,50)
prekomerna prehranjenost 25-29,9  7-11,5 1 0,28 (0,23-0,33)
debelost =30 5-9 0,5 0,22 (0,17-0,27)

Nacionalni institut za javno zdravje je za bodoce starse pripravil vodnik
Pricakujemo dojencka. V tiskani obliki ga prejmejo nosecnice v
ginekoloskem dispanzerju ob prvem pregledu v nosecnosti oziroma ob

vrocCitvi materinske knjiZice:

V Casu nosecnosti je predvideno tudi
predavanje o dojenju in prehrani dojencka.
Omogocena sta telesna vadba ter ucenje
sprostitvenih in dihalnih vaj. Napotki za
udelezbo predavanj materinskih Sol so na
voljo ob obisku pri izbranem specialistu
ginekologu.

b

Dvanajst slovenskih porodnisnic ima
mednarodni naziv NPP, saj vzpodbujajo
dojenje in optimalno oskrbo novorojenckov.
Glavni cilj programa je zagotoviti podporo
materam pri dojenju, zlasti v prvih urah po
porodu, ter prispevati k zdravemu zacetku
Zivljenja. Tradicija dojenja v slovenskih
porodnisnicah je dolgotrajna in uspesna, saj
je vec kot 96 odstotkov odpuscenih
novorojenckov dojenih.

Porodnisnice z
nazivom Novorojencem
prijazna porodnisnica:




PatronaZzno varstvo zajema zdravstveno
obravnavo nosecnice, otrocnice,
novorojencka in dojencka na domu. Vsem
nosecnicam v zadnjem trimesecju pripada
obisk patronazne sestre; za obisk se mora
nosecnica dogovoriti v obmocnem
zdravstvenem domu. Poporodni obiski
vkljucujejo svetovanje, pogovor, pomoc¢ pri
dojenju ter oskrbo novorojenckain matere.

Primerna prehrana nosecnice ter dojece
matere je izjemnega pomena tako zanjo kot
za razvoj dojencka. Predstavija temel] za
zdravo zivljenje. Napotki so na voljo na
povezavah:

Prvi pregled mlade mamice se opravi Sest
tednov po porodu. Ginekolog pregleda
zdravstveno dokumentacijo poroda,
povprasa o dojenju in o splosSnem pocutju
porodnice ter opravi ginekoloski pregled,
merjenje telesne teze in krvnega tlaka.
Individualno svetuje o mozZnostih
kontracepcije pri dojecih in nedojecih
porodnicah.

Namenjeni so skrbi za zdravje in razvoj
dojencka. Spodbujanje dojenja, ucenje
vzpostavljanja ritma hranjena in spanja ter
svetovanje ob tezavah pridojenju so sestavni
del vsakokratnega obiska. Prvi preventivni
pregled se opravi Stiritedne po porodu.

Nacionalni odbor za spodbujanje dojenja pri
Slovenski fundaciji za UNICEF izobrazuje in
objavlja prispevke, povezane z dojenjem.
Bogato znanje je dostopno na njihovi spletni
strani:

Telefonska svetovalna podpora je zelo
ucinkovita za podaljSanje dojenja pri debelih
mamicah, saj te pogosto prezgodaj, tj. v
prvih Sestih mesecih po porodu, prekinejo
dojenje.

V' Sloveniji delujeta dve organizaciji za
podporo laktacijiin dojenju:

1. Drustvo svetovalcev za
laktacijo in dojenje Slovenije z
mednarodno pooblaséenimi
svetovalkami za laktacijo
(IBCLC). Dojec¢im mamam je
na voljo tudi brezplacna
pomoc¢ na povezavi:

2. La Leche League Slovenija,
Drustvo za pomoc in podporo

dojec¢im materam (LLL __I..EIF [
Slovenija) s svetovalkami za

dojenje: [=]+
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Vse mame lahko poiscejo pomoc brez strahu
zavrnitve. Strokovna podpora za boljSe dojenje je
na voljo pri vseh omenjenih strokovnjakih. Varno,
ljubece, razumevajoce domace okolje predstavlja

temelj, na katerem lahko gradijo svoje materinstvo
in uspesno dojenje. Vzpodbudna beseda partnerja,
ozje ali sirSe druzine, prijateljev ter druzbe pomeni
za zensko, ki se soocCa s stisko zaradi neuspesnega
dojenja, novo upanje. Z rojstvom novega zivljenja se

namrec rodi tudi mama.
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Vodnik Z zaupanjem do uspesnega dojenja pri cezmerni hranjenosti je na voljo v pediatri¢nih ambulantah.
Podprto s strani Ministrstva za zdravje republike Slovenije
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