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Jak by mela zena jist, kdyz
koji?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-by-mela-zena-jist,-kdyz-
koji__510010x20316.html

Podobné jako v téhotenstvi, ani pfi kojeni Zzena svou stravou neovliviiuje jen
sebe samotnou, ale i miminko. Prostrednictvim materského mléka pfijima dité
potfebné Ziviny - a fada z nich zavisi pravé na stravé kojici maminky. Jak by
tedy mél vypadat jeji jidelni¢ek? A na co si dat pozor, aby détatko pfilis
netrapily potize s briskem?
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Materské mléko je takovy maly pfirodni zazrak. Pro kojené dité je v prvnim
pllroce Zivota jedinym zdrojem vyzivy, pozdéji pak i dale tvori dllezitou
soucast jeho stravy spolecné s postupné zarazovanymi nemlécnymi prikrmy.



Stale plati, ze by strava kojici Zzeny méla byt pestra a vyvazena, s
preferenci zakladnich potravin pred vysoce zpracovanymi vyrobky.

> Neni vhodné zarazovat jidla smazena, s obsahem umélych sladidel nebo
konzervantt ¢i barviv.

> Nedoporucuje se ani syrové maso, syrova vejce Ci nepasterizované mléko
a vyrobky z néj - aby se kojici maminka vyhnula infekci bakteriemi rodu
Salmonella nebo Campylobacter.

> Obdobi kojeni neni vibec vhodné pro néjaké radikadIni experimenty s
vyZivou nebo razantni hubnuti. Pfi rychlé redukci vahy z tuku by se totiz
do materského mléka ve vyssi mife uvoliovaly negativni latky (napfr.
polychlorované bifenyly, dioxiny, aj.), které se nam béhem zivota ukladaly
v téle v tukové tkani.

Hmotnost by se méla snizovat maximalné o 0,5 kg tydné.

Pri kojeni navyste energeticky prijem
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pokrmy - mUZzete vyuzit napr. zamrazeny vyvar pripraveny pred porodem nebo
pozadejte o pomoc ¢leny své rodiny.

Denné by méla kojici zena prijmout 5-6 jidel a v nich:

= 2-4 porce ovoce (nejlépe Cerstvého),

= 3-5 porci zeleniny (dusené, varené, pecené i Cerstvé),

= 1-3 porce zdroj bilkovin (maso, ryby, vejce, lusténiny),

= 3-4 porce mlé¢nych vyrobkd, nejlépe fermentovanych a polotucnych,
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= 5-6 porci zdrojl sacharidl (celozrnné cereélie, brambory, ryze, téstoviny,
celozrnné pecivo).

Pozor na dostatecny prijem vitaminu

Obsah nékterych Zivin v materském mléce mize, ale i nemusi vyznamné
ovliviiovat strava kojici zeny - nejvice jsou jidelnickem ovliviiované hladiny
vitaminu C a vitamin( skupiny B. U kyseliny listové, vapniku, zeleza, zinku,
meédi a vitaminu D je obvykle jejich mnozstvi v materském mléce pomeérné
stabilni. Pokud tyto dulezité ziviny ale kojici Zena nepfFijima v
dostatecném mnozstvi ve své stravé, Cerpa se pro obsah v materském
mléce ze zasob v jejim organismu. A v pripadé vitaminu A, j6du, selenu, ale
i polynenasycenych mastnych kyselin (napf. kyselina dokosahexanova - DHA)
muUze nedostatecny obsah téchto latek ve stravé maminky vést az k jejich
nedostateCnému obsahu v materském miléce, které miminko pfijima. A tyto
latky jsou velmi potfebné - jod je zakladnim stavebnim kamenem
hormoni sStitné zlazy, kyselina dokosahexaenova je dilezita pro rozvoj
mozku i zraku ditéte.

Zaroven kojeni zvySuje naroky na prijem nékterych zivin - kyseliny listové,
vitamind A, B6 a B12 a C, vapniku, horéiku a selenu. Proto by si méla
kojici zena dopravat Cerstvou zeleninu a ovoce (jako zdroje vitaminu C, kyseliny
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listové a horciku), libové maso a ryby (zdroj vitaminu B12 a selenu), mléko a
mlécné vyrobky (zdroj vapniku, vitaminu B12). Pestrost a vyvazenost stravy
je tak stale na misté, stejné jako v dobé téhotenstvi. Neodbyvejte se tak,
jite-li kvalitné, pecCujete nejen o své zdravi, ale i 0 zdravi svého miminka.

Aby brisko nebolelo...

Zejména v prvnich mésicich
zivota miminko casto trapi
bolesti briska - nadymavé
latky také prechazeji ze
stravy maminky do
materského mléka. Je
vhodné v tomto obdobi
omezit konzumaci
nadymavych potravin a

téZzce stravitelnych _

pokrmu.
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o Méné vhodné jsou zejména lusténiny, nadymavé druhy zeleniny (zejména
koStalova zelenina, ale tfeba i kukufice, okurka, hrasek, paprika, cibule i
cesnek), Cerstvé pecivo a kynuté pecivo, paliva koreni, ale i vétsi mnozstvi
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hrusek a hroznového vina.
> Nekonzumujte sycené napoije.

Kazdé miminko mdze reagovat jinak - jisté brzy zjistite, co vdm i miminku
vyhovuje a ¢emu se naopak v tomto obdobi radéji vyhnout. Pro dochuceni
nékterych jidel a sniZeni jejich nadymavosti mizete vyuzit tfeba saturejku i
kmin.

Po konzumaci nékterych potravin se také mlze u miminka objevit alergicka
reakce (napr. mléko a mlécné vyrobky, exotické ovoce, orechy, sdja, vejce
nebo ryby, ale i fada jinych potravin) - tehdy je nejlepsi poradit se s pediatrem.

Pitny rezim

Ani pfi kojeni nezapominejte na tekutiny a pijte v prubéhu celého dne.
Nemusite pit dvakrat tolik, ale dostatecny prijem tekutin je stale dUlezity.
Doporucuje se denné prijmout cca 2-3 | tekutin. Neplati ale, ze je zvyseny
prijem tekutin nutny pro zvyseni tvorby materského mléka.
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ovocny ¢aj, sahnout mizete i po bylinnych cajich pro kojici Zeny. V mensim
mnozstvi mdzete zaradit i redéné kvalitni ovocné 100 % dzusy nebo most - u
druhd s obsahem exotického ovoce je vhodnéjsi urcita opatrnost (s ohledem na



reakci miminka). Jeden salek kavy nebo silnéjsiho caje si denné dejte,
pozor ale na Cas konzumace - pokud si jej posunete do odpolednich hodin,
mize se pak u ditéte v podvecernich hodindch objevit podrdzdéni, neklid a
potize s usinanim.

Alkoholu by se méla samozrejmé kojici zena vyvarovat - i ten prechazi
do materského mléka. Pokud uz se rozhodne si i pres to skleni¢cku dat, méla by
zvolit max. 1-2 dcl standardniho vina Ci piva a zkonzumovat ji po nakojeni, aby
tak byl co nejdelsi ¢as do dalSiho kojeni.
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bolesti briska co jist pri kojeni co nejist pri kojeni j6d kojeni materské mléko
nadymani nadymavé potraviny pestrd strava pitny rezim selen strava pri kojeni
vitaminy a mineraly vyvazeny pfijem zivin
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