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Kojeni je nejprirozenéjsi zplsob vyzivy miminek. Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) doporucuje vylu¢né kojeni do Sesti mésicl véku ditéte a
nasledné s postupné zavadénymi prikrmy muze zena kojit dva roky i déle.
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Materské mléko obsahuje vsechny dllezité ziviny, minerdlni latky a vitaminy,
které déti potfebuji v prvnich mésicich zivota. Je vyznamné nejen pro fyzicky,
citovy, ale i pro psychosocialni vyvoj miminka. U kojencld je nizsi vyskyt a
intenzita prldjmovych a respiracnich onemocnéni, jsou |épe chranéni pred



rozvojem alergickych onemocnéni a rozvojem autoimunitnich onemocnéni.

Prinasi vSak benefity i pro maminku. U kojicich zen je totiZz prokazan snizeny
vyskyt rakoviny prsu a vajecnikl, osteoporozy. Také se kojici maminky rychleji
zotavuji po porodu, protoze oxytocin vyplavujici se pfi kojeni podporuje
zavinovani délohy.

Kojeni a pohyb?

Kojici zeny se sportovani bat nemusi, pohybem rozhodné o miléko
nepfijdou, pohyb muze dokonce podpofit tvorbu matefského mléka.
Nekteré studie dokonce ukazuji, ze matky, které primérené cvici, maji vice
mléka nez ty, které necvici. Pfedpokladem je samozrejmé kvalitni a pestra
strava a dobry pitny rezim.

Sportujici maminky by se vSak mély vyvarovat prilis velké zatézi, kdy
se do materského mléka vylucuje ve zvySeném mnozstvi kyselina
mlééna, kterd muze negativné ovlivnit chut mléka. Nékteri kojenci
mohou takové mléko odmitat, jini vSak ani nezpozoruji rozdil. V pripadé
narocnéjsi aktivity je presto vhodnéjsi nakojit dité pred cvi¢enim, dité pak
pfirozené spi a matku prazdnéjsi prsy tolik neboli. Prsa v obdobi laktace totiz
zvétsuji svou hmotnost a jsou citlivéjsi. Sporttim, pri nichz hrozi Gdery do prsou



nebo dochazi k nadmérnym otreslim, je v tomto obdobi lepsi se vyvarovat.
Nepodcente také vybér vhodné sportovni podprsenky, ktera by méla byt
dostatecné pohodina, ale predevsim pevna.
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Vnimejte své télo, pokud se po zatézi citite priliS unavena, pristé zvolnéte,
Nejvétsi dlraz by zeny po porodu mély klast na cvi¢eni hluboko uloZzenych
svall tzv. core, svall dna panevniho a na pfipadnou napravu rozestupu
primych brisnich svall. Kojeni neni prekazkou témér zadného sportu, jen
je tfeba prizpusobit jeho intenzitu.

Jak by mél vypadat jidelnic¢ek kojici zeny?

PredevsSim ma byt pestry s dostatkem tekutin. Pestrost vSak spociva v
kvalité, nikoliv v kvantité. Energeticky prijem kojici matky oproti nekojici
je priblizné o 500kcal vyssi. Obecné ma kojici zena prijimat o 300 az
500 kilokalorii/den vice nez zena nekojici tzn. Od 2100 - 2700
kilokalorii na den. MnoZzstvi stravy ani néjak zasadné neovliviiuje mnozstvi
mléka, je vSak nezbytné navysit pitny rezim o 500 - 1000 ml za den. Mirné
navysit je tfeba i prijem bilkovin, a to asi o 15 g za den, coz hravé splni
napriklad 100g cottage syra nebo 75g driibezi Sunky.



Dbejte zejména na pravidelny pfisun zivin, které se neukladaji do
zasob, jako jsou bilkoviny, vitaminy skupiny B a vitamin C. Naopak
koncentrace kyseliny listové, vitaminu D, vapniku nebo zeleza v materském
mléce je zajisténa predevsim ze zasob matky. Také u zdravi prospésnych
omega 3 mastnych kyselin je doporuceno prijem navysit zafazenim ryb nebo
vhodnych rostlinnych olej.

Dostatek zeleniny a cerstvého ovoce zajisti primérené mnozstvi
vitaminu, zejména vitaminu C, ktery mimo jiné podporuje
obranyschopnost organismu. Denni davka vitaminu C pro kojici zenu je
obsazena v jednom velkém pomeranci, ve 100ml pomerancové stavy, nebo v 1
paprice. Mnohé druhy zeleniny vsak nadymaji, coz mize mamince i ditéti
znacné zneprijemnit zivot. Problémy mohou plsobit také citrusové plody, ryby,
vejce, orechy nebo mléko. Snazte se je tedy konzumovat v pfiméreném
mnozstvi a nasledné sledovat reakci ditéte. Pri eliminaci ¢ehokoliv ze stravy se
zkuste vyhnout skutec¢né jen tomu, po ¢em dité trpi nejvice a po Case to do
stravy zkuste zase postupné zavést.

Rozhodné by se vSak maminky meély vyvarovat koureni, které nejenze snizuje
objem mléka, ale mdze zpomalit rlst ditéte a vést k neprospivani. Nikotin v
mléce navic negativné ovliviiuje Cinnost détského traviciho Ustroji.
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