Zasady stravovani pfti kojeni

V prvnich mésicich po porodu, kdy je kojenec zavisly pouze na matefském mléku, ma strava matky zasadni
dlleZitost. Je nutné si uvédomit, Ze prijem zakladnich Zivin, mineralnich latek a vitamin{ predevsim v prvnich
Sesti mésicich musi pokryt vlastni potieby organismu maminky i potfeby kojence, proto je potieba jej umérné
navysit.

Obecna doporuceni:
Navysit denni energetickou spotiebu oproti téhotenstvi o cca 2 000 kJ (napf. o 2 kusy celozrnného chleba se
Sunkou a syrem/misu bilého jogurtu s musli a bananem/1 vétsi kus mrkvového dortu).

Jist pravidelné a jidlo neodbyvat. Pravidelna, vyvazena a pestrd strava zajisti béhem kojeni u zdravych Zen
dostatec¢ny prijem zdkladnich Zivin, vitaminG i minerdinich latek, pravidla potravinové pyramidy jsou
zdkladem. 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, idedlné Cisté neperlivé vody (vhodnd je voda
z kohoutku), pfipadné zaradit rizné caje pro kojici matky. Kofeinové napoje konzumovat omezené (kava, silné
¢aje max. 2x denné), alkohol zcela vyjimeéné (ndsleduje-li dlouhd pauza mezi kojenimi).

Dopliiovat pfijem jodu, selenu, mastnych kyselin a vitaminl rozpustnych ve vodé, protoZe na rozdil od
ostatnich nutrient( jejich obsah v matefském mléce kolisa a je zavisly na aktualnim pfijmu.

Jod — jodidovana stil, mofrské ryby, rasy, mléko a mlécné vyrobky,

Selen — celozrnné vyrobky, lusténiny, ofechy a seminka,

Vitaminy rozpustné ve vodé — maso a masné vyrobky, celozrnné obiloviny, lusténiny, mléko a mlécné vyrobky,
zelenina a ovoce.

Obnovovat zasoby Zivin ¢asto deficitnich u matky v dobé kojeni, patfi sem zejména:

* kyselina listova — zejména listova zelenina (Spenat, salaty, ¢ekanka, rukola), méné pomerancova stava, sdja,
celozrnné obiloviny, mandle, vlasské ofechy,

* omega-3 mastné kyseliny (EPA, DHA) — ryby (sled, sardinky, pstruh, platys, losos, treska), méné repkovy a
Inény olej,

* vapnik — pasterované mléko, tvrdé syry, jogurty, méné mak, brokolice, kvétak, bilé fazole, mandle,

¢ Zelezo — maso, méné listova zelenina, vejce, ryby, lusténiny,

* vitamin D —slune¢ni zafeni, méné rybi olej, vejce, mléko, maslo,

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

¢ jod — kuchynska sll (jodidovana sul), pripadné morské ryby, fasy, mléko a mlécné vyrobky,

¢ vitaminy skupiny B — kvasnice, maso a masné vyrobky, celozrnné obiloviny, lusténiny, mléko a mlécné
vyrobky.

Omezit konzumaci nadymavych potravin (kapusta, zeli, kvétak, brokolice, paprika, okurky, cibule, Cesnek,
houby, lusténiny, kynuté pecivo, Cerstvé pecivo), které mohou vyvolavat u détatka bolesti bfiska.

Alergeny do stravy zarazovat postupné (zvlasté pri genetické predispozici — sourozenci, rodi¢e) a pozorovat
reakci miminka, pfipadné projevy alergické reakce se ukazou zhruba po 6—-12 hodinach po kojeni détatka.
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Navysit pfisun bilkovin oproti normé o 15 g denné (navic napt. 2 sklenice mléka, vétsi platek masa, 2 kelimky
bilého jogurtu, 5 platkd syra eidam 30 % t. v s.). Vhodny je prijem libového masa (80-100 g 1-2x za den), ryb (2—
3x tydné, doporucdeny jsou zejména losos, pstruh, tundk, treska, lin, platyz), vajec (2 ks denné), mléka a mlé¢nych
vyrobkl (2-3x denné), ofechi (cca 10 g denné), a lusténin (Cocka, hrach, séja, cizrna) dle tolerance miminka (cca
2x tydné).

Vyznamny je dostatecny pfijem polysacharidli (celozrnny chléb (idedlné Zitny), celozrnné druhy peciva (pfip.
grahamové), ryze, téstoviny, ovesné, jecné, spaldové vlocky, jahly, bulgur, pohanka, brambory, dusena zelenina
atd.) v takovém mnoistvi, aby pokryly zhruba polovinu celkového energetického pfijmu kojici Zeny za den.
Pfijem jednoduchych cukr(i je méné Zadouci (slazené limonady, sladkosti, cukrovinky, mlécné cokolady, dorty,
zakusky, sladké pecivo) a je dobré je v jidelnicku omezit na minimum.

Vlakninu se vSeobecné doporucuje konzumovat ve formé 4-5 porci zeleniny a 2-3 porci ovoce, z toho alespon
jedna porce v syrovém stavu.

Tuky je nutné uprednostiovat rostlinné (fepkovy olej (tepla kuchyné), olivovy olej, olej séjovy, Inény, oleje
z vlasskych, liskovych ofechi (studena kuchyné), margariny (Flora, Rama)), vhodné je i maslo. Nepftiznivé pUsobi
zejména kokosovy a palmovy tuk, také castecné ztuzené rostlinné tuky jsou z hlediska zdravi nevhodné. Lze se
snimi setkat napf. v suSenkdch skrémovymi ndplnémi, v prdmyslovém pecivo, ndhrazkach cokolad,
bramborovych lupincich, hranolkach atd.

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

Mgr. Katefina VVokounova
nutriéni terapeut
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