Zasady stravovani pri kojeni

V prvnich mésicich, kdy je kojenec zavisly pouze na matefském miléku, ma strava matky zasadni
dllezitost. Je nutné si uvédomit, ze pfijem zakladnich zivin, mineralnich latek a vitamina pfedevSim
v prvnich Sesti mésicich musi pokryt viastni potfeby organismu maminky i potfeby kojence. Energeticka
potfeba je proto navySena o néco vice nez v obdobi téhotenstvi, zhruba o 2 000 kJ denné (napF. 2 kusy
celozrnného chleba se Sunkou a syrem/misa bilého jogurtu s musli a Cerstvym bananem/1 vétsi kus
mrkvového dortu).

Obecné plati:

Jist pravidelné a jidlo neodbyvat. Pravidelnd, vyvazena a pestra strava zajisti béhem kojeni u zdravych
zen dostatecny prijem zakladnich zivin, vitamind i mineralnich latek, pravidla potravinové pyramidy jsou
zakladem. Doporucuje se konzumovat jidlo kazdé cca 2-4 hodiny, posledni jidlo 2-3 hodiny pfed
spanim.

Dodrzovat pitny rezim. Vypit zhruba 2,5-3 | tekutin denné, idealné Cisté neperlivé vody (vhodna je
voda z kohoutku), pfipadné zaradit rGzné Caje pro kojici matky. Omezené konzumovat kofeinové
napoje (kava, silné ¢aje — max. 2x denné), vyjime¢né alkohol (po kojeni, kdy je pravdépodobnost
dalSiho kojeni az za delsi ¢as).

V matefském mléce kolisa mnozstvi j6du, selenu, mastnych kyselin a vitamin{l rozpustnych ve
vodé, je proto nutné dbéat dostate¢ného pfijmu téchto zivin. Jod je dnes bézné dostupny z kuchyriské
soli (jodizovana sul), pfipadné z mofskych ryb, fas, mléka a mléénych vyrobk(. Selen je pfitomen
v celozrnnych vyrobkach, lusténinach, ofechach a seminkach. Vitaminy rozpustné ve vodé jsou bézné
k dostani z masa a masnych vyrobkd, v celozrnnych obilovinach, lusténinach, mléce a miléénych
vyrobkach, zeleniné a ovoci.
Ostatni nutrienty jsou v matefském mléce ve stabilnich koncentracich a nejsou ovlivnény nutricnim
pfijmem matky.
Ov8em zasoby nékterych Zivin mohou byt v dobé kojeni u matky deficitni, patfi sem zejména:

» kyselina listova - listova zelenina (Spenat, salaty, ¢ekanka, rukola), pomerancova stava, séja,

celozrnné obiloviny, mandle, vlasské ofechy,

+ omega 3 MK (EPA, DHA) — ryby (sled, sardinky, pstruh, platys, losos, treska),

» vapnik — pasterované miéko, tvrdé syry, jogurty, mak, brokolice, kvétak, bilé fazole, mandle,

» zelezo — maso, listova zelenina, vejce, ryby, lusténiny,

+ vitamin D — slunecni zareni, rybi olej, vejce, mléko, maslo,

» zinek — maso, celozrnné obiloviny, ryby, vejce, mléko,

+ jod — kuchyriska sul (jodizovana sul), pfipadné mofské ryby, fasy, miéko a mlééné vyrobky,

+ vitaminy skupiny B — kvasnice, maso a masné vyrobky, celozrnné obiloviny, luténiny, mléko

a mlécné vyrobky,

Béhem kojeni je také doporu¢eno omezit v jidelniCku nadymavé potraviny (kapusta, zeli, kvétak,
brokolice, paprika, okurky, cibule, €esnek, houby, lusténiny, kynuté pecivo, Cerstvé pecivo), které
mohou vyvolavat u kojence bolesti bfiska.

Pfi zarazeni alergentl (zvlasté pfi genetické predispozici — sourozenci, rodice), je vhodné pozorovat
reakci miminka, pfipadné projevy alergické reakce se ukazou zhruba po 6-12 hodinach po nakojeni
ditéte.
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Doporucuje se navysit prisun bilkovin v dobé téhotenstvi o 15 g denné (napf. 2 sklenice mléka,
vétsi platek masa, 2 kelimky bilého jogurtu, 5 platkd syra eidam 30 % t. vs.). Vyhodny je pfijem
libového masa, ryb, vajec, miéka a mléénych vyrobkd, lusténin a ofechu. Z hlediska ryb je dobré se
vyhnout dravym druht, které mohou obsahovat tézké kovy, tj. Zralok, mecoun, makrela, Stika, sumec,
candat, bolen, okoun. Bilkoviny Ize pfijimat formou masa v mnoZstvi 80-100 g 1-2x za den nebo vajec
v mnozstvi 2 ks denné. Také mlécné vyrobky a mléko je vhodné pfijimat 2-3x denné a ofechy
v mnozstvi zhruba 10 g za den (hrsticka, cca 10 ks). Lusténiny (CoCka, hrach, séja, cizrna) je
doporu¢ovano zarazovat do jidelnic¢ku kojici dle tolerance miminka, zhruba 2x tydné.

Vyznamny je dostateény prijem polysacharidl, doporucuje se je konzumovat pfednostné v
celozrnné formé, celozrnny chléb (idealné zitny), celozrnné druhy peciva, ryze, téstovin, ovesné, jecné,
Spaldové vloCky, jahly, bulgur, pohanka, dusena zelenina atd. v takovém mnozstvi, aby pokryly zhruba
polovinu celkového energetického pfijmu kojici Zeny za den. Také brambory je vhodné zafadit 1x
denné ve formé varené, zapékané nebo bramborové kase.

Pfijem jednoduchych cukri je méné zadouci (slazené limonady, sladkosti, cukrovinky, milécné
¢okolady, dorty, zakusky, sladké pecivo) a je snaha je v jidelni€ku omezit na minimum.

Z hlediska vlakniny se vSeobecné doporucuje konzumovat 3-5 porci zeleniny a ovoce v mnozstvi 2—4
porce za den, z toho aspori jedna porce v syrovém stavu.

Tuky je nutné uprednostiovat rostlinné, zejména rostlinné oleje jako Fepkovy olej (tepla kuchyné),
olivovy olej, olej sojovy, Inény, oleje z vlasskych, liskovych ofechl (studena kuchyné), margariny (flora,
rama) a maslo. Nepfiznivé pusobi zejména kokosovy a palmovy tuk, kterému je vhodné se vyvarovat.
Také castecné ztuzené rostlinné tuky jsou z hlediska zdravi nevhodné. Lze se s nimi setkat napf. ve
formé suSenek s krémovymi naplnémi, v jemném sladkém pecivu (zejména z listového tésta),
bramborovych lupinkach, hranolkach atd.

Obecné je vhodné preferovat prirozené, kvalitni a ¢erstvé potraviny.

Bc. Katefina Vokounova
nutriéni terapeut
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