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Vyziva v dobé kojeni ma sva specifika. Je dllezitd jak pro kojici zenu,
tak pro vyvoj a zdravotni stav miminka. Spolec¢né s pitnym rezimem
ovliviuje kvalitu a tvorbu mléka, protoze nékteré slozky stravy upravuji
slozeni materského mléka.



UBYTEK VAHY V DOBE
KOJENIATELESNA AKTIVITA

Tvorba mléka je relativné energeticky narocny proces, ktery vyzaduje
dodavat vetsi mnozstvi energie pomoci stravy. Télo reaguje tak, ze
zpomali metabolizmus.

Kojici Zena po porodu vétsinou ztraci na své vaze asi 0,5-1 kg za mésic. Pokud méa Zena
nadvahu, ibytek mlze byt vy3si. Pouze u jedné pétiny kojicich Zen nedochézi ke snizeni véahy
ajsou dokonce nékteré Zeny, u kterych dojde k nardstu vahy.

V zadném pripadé nedoporucujeme kojicim Zenam drzet radikalni diety, protoze rychly Gbytek tuku
uvoln{ do jejtho obéhu nékteré toxické latky, které v ném byly rozpustény (napf. dioxiny). Tyto toxické latky
se nasledné dostavaji do materského mléka a tim i do téla kojence.

Vhodné je vyhnout se intenzivnim pohybovym aktivitdm, které jednak zvysSuji energeticky vydej, coz
mizZe sniZit tvorbu matef'ského mléka, ale zaroveri zvysuji tvorbu kyseliny mlé¢né. Kyselina mlééna vznika
ve svalech a nésledné se vylu¢uje do matef'ského mléka. Tim méni jeho chut a proto ho pak kojenci mizou
odmitat pit.




PITNY REZIM A PODPORA
TVORBY MLEKA

Velky vyznam ma odpovidajici prijem tekutin, nebot voda tvori velky
podil obsahu materskeho mléka a je potrebna pro jeho tvorbu.

Celkovy denni prijem tekutin ma byt okolo
45 ml na kilogram vahy kojici Zzeny. Pokud tedy
Zena vazi 70 kg, znamena to prijem 3150 ml
tekutin. Pokud jde o mnozZstvi, které ma
vypit odecteme 800 ml (denni obsah vody
v jidle), tzn. Ze by méla vypit okolo 2350 ml
za den. Vhodnéjsi je pit v mensich davkach
(do 100 ml za hodinu), tim vice vody
organizmus zadrZi a nezvysuje tvorbu moci.
Nedostatecny prijem tekutin je ¢asto pricinou
pocitu Unavy, podrazdénosti a celkového
poklesu télesné a duSevni Ccinnosti, vede
k dehydrataci, k hromadéni odpadnich latek
a podili se na vzniku zacpy.

K piti doporucujeme nezavadnou pitnou vodu,
stoln{ vody, ovocné caje. Mineralni vody jako
zdroj vapniku a horciku by mély tvorit pétinu
celkového mnozstvi tekutin. Vhodna jsou také
sladkd nebo zakysand mléka, nebo z nich
pfipravené koktejly. Vyhnéte se napojim
sycenych oxidem uhli¢itym (prevence nadymani
a fihani).

Omezte piti kdvy, a to nejvice 1-2 kavy za den,
protoZe kofein prechazi do matefského mléka
a vyvolava neklid kojence. Z tohoto divodu
neni vhodné pit kavu po 12. hoding, aby kofein
v mléce neovliviioval spanek ditéte v noci.
Doporucuje se kavu nahradit bezkofeinovymi
kédvovymi ndpoji nebo meltou. Nepijte
alkoholické napoje!

Castym omylem je predstava, ze nadmérny
prijem tekutin zvySuje tvorbu mléka. Neni
to pravda.

PODPORA
KOJENI

Kojeni lze podpofit podplrnymi

pfirodnimi prostredky - popijeni
smési bylinnych ¢ajd z anyzu,
fenyklu, semen kopru, meduriky,
koriandru, nebo obilninové kavy
z melty nebo Spaldy. Problémy
s nadymanim pozitivné ovlivni
¢aje z fenyklu ¢i kminu. Pozor na
bylinky tlumici nebo zastavujici
kojeni, nédlevy z maty peprné,
salvéje!




POTRAVINY A JIDLA, KTERE
JE DULEZITE VYLOUCIT NEBO
OMEZIT V DOBE KOJENI

* Vlypozorujte, na které potraviny jste citliva,
a které ve vas vyvolavaji nadymani. Nejcastéji
to jsou Cerstvé pecivo, nékteré druhy zeleniny
a ovoce, ludténiny aj. U lusténin vyuZijte jejich
méaceni k odstranéni nejvétsiho podilu tézko
stravitelnych sacharidi (nejprve zalit vafici
vodou a nechat louhovat 15 min, vodu slit,

opét zalit a nechat louhovat pres noc).

Vylucte potraviny, které po jejich konzumaci
vyvolaly alergickou reakci u vaSeho miminka
(napf. citrusy, jahody).

Pozor na ryby s vysSim

obsahem rtuti jako jsou Zralok,
mecoun, makrela, tuiak, stika,
candét, bolen, okoun. Jezte je

1 -2 krat za mésic.

Syrovym rybam a korysum se spi$ vyvaruijte,
mohou zpUsobovat infekee listerii, salmonelou

avibriony.

Stejné tak nejezte nedovarené, syrové maso
a nedovarena vejce, které mohou zplisobovat
infekce listerii, salmonelou, toxoplazmou,

patogennimi koliformnimi bakteriemi.

Syrové klicky napf. z vojtésky, jetele, fedkvicek
a fazoli mungo mohou byt kontaminovany
salmonelou diky procesu kliceni, proto je ze

své stravy radéji na ¢as vyradte.

Nemyté ovoce a zelenina mohou byt zdrojem
listerie, salmonely, toxoplazmy, patogennich
koliformnich bakterii.

Vzdy pred konzumaci syrového
ovoce nebo zeleniny je radné

oplachnéte pod tekouci vodou.

* Nepasterizované mléko, syry a ovocné
dZzusy mohou byt téz zdrojem infekce
listerii, ~ salmonelou, E.coli,  brucellou
a kampylobakterem.

* Minimalizujte  konzumaci  primyslové
upravenych nebo vyrobenych potravin
(napf. instantnich polévek a podobné).
Obsahuji velky podil energie, rafinovanych
cukrd, tukd, ale méné vlakniny a esencialnich
nutrientd. Néktera aditiva mohou dokonce

prechézet do materského mléka.

* Potraviny napadené plisnémi nebo jinymi
patogennimi mikroorganismy ihned vyhodte
a nezkousejte jist.

* Omezte sladka jidla a jedno-
duché cukry. Zcela ze stravy
vylucte  uméld  synteticka
sladidla.







ZAKLADNI ZASADY
STRAVOVANI KOJiCiCH
ZEN

* Pfijem Zivin a nutrientd musi pokryt zvysené

potfeby organizmu matky a potieby

kojence. Doporucuje se navysit prijem
energie skrze stravu o cca 500 kcal/den
do 6. mésice kojeni a o 400 kcal/den
v 7. — 9. mésici kojeni. Jezte co nejpestrejsi
volte kvalitni a cerstvé potraviny, hlidejte si
jejich expiraéni dobu uvedenou na obalech

a dodrzujte jejich spravné skladovani.

* Je potreba, abyste zvysila prijem kyseliny

listové, vapniku, Zeleza, zinku, médi. Tyto
nutrienty v materském mléce strava kojici
Zeny neovliviiuje - jsou v ném ve stabilni
koncentraci. Pokud jich ale Zena pfijimala jiz
pred otéhotnénim nebo béhem téhotenstvi
nedostatek, nema nyni télo z ¢eho cerpat

a mizZe se projevit fada zdravotnich potizi.

Strava  béhem  téhotenstvi  ovliviiuje
v matefském mléce obsah a sloZen{ tukq,
vitamind skupiny B, C, A, jédu a selenu,
méné vitaminu E, D a K, jejich nedostatecny
prijem ve stravé mlze vyvolat zdravotni potize

uvaseho ditéte.



DOPORUCENE

POTRAVINOVE ZDROJE

Zde jsou uvedeny jednotlivé potraviny, které jsou vhodnym zdrojem nize
popsanych nutrient’ a které je vhodné zaradit do vaseho stravovani. Vhodné

BILKOVINY

* Navysit pfijem bilkovin o 15 g/den, coz
odpovida: 100 g kufeciho masa, 100 g rybiho
filé, 200 g varené cocky, 3 vejce, 150 g feckého
bilého jogurtu.

* Mezi bilkoviny s nejvyssi biologickou hodno-
tou patii bilkoviny v mase, rybéach, vejcich
amlécnychvyrobcich. Morské ryby konzumujte
2-3xzatyden.

TUKY

* Omezte ztuZené tuky. Konzumujte maslo,
sadlo, z rostlinnych olejd fepkovy a olivovy.

* Dllezité jsou tuky s obsahem poly-
nenasycenych omega 3 mastnych kyselin
(alfa-linolenova-ALA, dokosahexaenova-DHA,
eikosapentaenova-EPA), které maji vliv na
normalni vyvoj zraku a mozku kojence. Zdroje
jsou rybi tuk, ryby (losos, sardinky, pstruh),
fepkovy olej lisovany za studena a nékteré
vyzivové doplriky stravy. Ryby uprednostriujte
Cerstvé pred konzervovanymi.

* Tuky by mély tvorit celkové 1/3 zenergetického
prijmu stravy.

SACHARIDY

* Vhodné jsou ryze, brambory, obiloviny,
téstoviny.

* Pecivo preferujte s obsahem vldkniny, kterd
sniZuje riziko zacpy, odvadi z téla toxické latky
avyzivuje stfevni mikrofléru, kterd ve strevech
plni ddlezité imunitni funkce.

VYBRANE MINERALNI
LATKY A VITAMINY

* Doporuceny prfijem vapniku je okolo
1200 mg/den, jeho pfijem je velmi dulezity,
protoze chrani kostru kojici Zeny pred jejim
fidnutim, snizuje vyskyt bolesti velkych
kloubli a pétefe, depresi, nervozity, izkosti,
podrazdénosti, nespavosti.  Vapnik je
obsazen v mléce a mlécnych vyrobcich
(syry, tvaroh, jogurty aj.) déle pak v kvalitni
pitné vodé, mineralnich vodach, v zeleniné,
napf. brokolici, paZitce, petrZeli, Spenatu,
fazolich, sdjovych  bobech,
tofu, maku, déle sardinkach,

lososu, orfechach, mandlich,

slunecnicovych semenech.

Doporuceny prijem Zeleza je 20 mg/d, chrani
pred vznikem anemie. Vhodnymi zdroji jsou
maso, jatra, ryby, lusténiny, zelenina zvlasté
listova, nékteré ofechy a semena, ovoce,

zejména nesifené suSené ovoce.

Pfijem zinku v denni dévce okolo 11 mg je
nezbytny pro spravné fungovani metabolizmu
a pro riist ditéte. Zen& po porodu
prispiva  k urychlen{ hojeni
poskozenych porodnich cest
a hojeni koznich problémd.
Je obsazen v drozdi, ovesnych vlockach,

orechach, mase, syrech.



* Pfijem jodu doporuceny okolo 260 ng/d.
Je dllezity pro rdst, metabolizmus a zrani
nervové soustavy ditéte. Nalezneme ho vedle
jodizované soli v morskych rybach, morskych
fasach, vybornym zdrojem je mineralni
voda Vincentka (doporuéena denni déavka je
38 ml/d).

Pro prijem médi okolo 1mg/d
je vhodné konzumovat Fazole,
kakao, cocku, arasidy, maso.
Jeji pfijem zvySuje vstrebavani

Zeleza.

Doporuceny denni prijem kyseliny listové je
okolo 600 pg/d. Je nezbytna pro vyvoj kojence,
jeji. prijem zvysSuje tvorbu mléka. Bohaté je
zastoupena v zelené zeleniné (brokolice,
Spenat, salat, hrasek, chrest, petrzel),
ofechach, pomerancové stavé a nékterém
ovoci a lusténinach (¢ocka, fazole), dale ve
veprovych jatrech, hovézich ledvinach,

tresce, susenych datlich,

susenych  Fficich, ovesnych

vlo¢kach, houbach, hrachu,

celozrnném chlebu.

* Doporuceny pfijem vitaminu A je 1,5 mg/d
nebo 9 mg/d ve formé karotenl. Zvy3uje
odolnost viéi infekcim. Jeho pisobeni v téle
kojence je velmi Siroké od zraku, pres jeho
rUst a vyvoj aj. Obsahuji ho maslo, syry, vejce,
mléko a karoteny, které se nachazeji v mrkvi,
Spenétu, petrzeli.

Vitamin D v doporucené denni davce 5 pg/d
lze dodavat v rybim tuku, jatrech z domaécich
zvirat, z morskych ryb, mléénych
vyrobcich a Zloutku, ktery ho
obsahuje méné. Velmi ddlezitym
zdrojem vitaminu D je slunecni
svit. V zimnich mésicich mdZete vyuzit ¢as
okolo poledne. K pokryti denni davky staci
osvit obliceje do 20 min. jeho mnoZstvi
v materském mléce je nizsi, proto je nutné
ho détem dodavat formou kapek pripadné
pozdéji formou specialnich batolecich mlék.

Cerstvé ovoce a zelenina jsou

dalezitym  zdrojem  mnoha

vitamin( a minerélnich latek,

jejich pestrost ve vybéru tomu

znacné napomahd jejich SirSimu spektru
prijmu.

ZVYSENA POTREBA VITAMINU A MINERALNICH LATEK
KOJICICH ZEN OPROTI ZENAM V BEZNEM REPRODUKCNIM

VEKU

=) .
- Kojici Zena . Zena 25-50 let

E Kys. Ca Fe | Zn
listova



ZAKLADNI JIiDELNICEK PRO KOJiCi MATKU NA CELY DEN

Bilkoviny
(ryby, vejce, driibez, maso, ludténiny)

1 -3 porce denné

. - 0
Sacharidy (ryZe, brambory, N ‘tb . .
obiloviny, téstoviny, pecivo) !lf g; > - 6 porcidenné

Pozn.: Velikost porce, bez ohledu na vék, lze u dotyéné osoby prirovnat k velikosti zataté pésti (napr: u mnozstviryZe, obilovin), pipadné velikosti dlané (u pldtki masa, ryb, chleba).






DOPORUCENE DENNi DAVKY VYBRANYCH

NUTRIENTU PRO KOJiCi ZENY V CR

Vléknina
Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K
Vitamin B1
Vitamin B2
Vitamin B6
Vitamin B11
Vitamin B12
Vitamin C
Kalcium
Magnézium
Zelezo

Jod

Zinek
Chrom
Selen

Méd'

mnozstvi
30¢g

1,5 mg

5 g

17 mg
60 ug
1,4mg
1,6 mg
1,9 mg
600 pg

6 ng

150 mg
1200 mg
390 mg
20 mg
260 ug
11 mg
30-100 pg
30-70 pg
1-1,5mg
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UKAZKA RECEPTU

z knihy STRAVA TEHOTNYCH A KOJICICH,
Miroslav Hronek, Hana Baresova, Forsapi, Praha 2012

LOSOS SE SYROVOU
OMACKOU

pro zvyseny prijem vapniku a horciku

200 g lososa, 10 g masla, 50 g syra s modrou
plisni, 50 g smetany, stl, pep¥, grilovaci kofeni,
citrénova stava.

Postup: Porce lososa ocistime, osolime,
opepfime, posypeme grilovacim korenim,
pokapeme citrénovou Stavou a nechame odlezet
v chladu asi 15 minut. Poté maso opeceme
na masle dozlatova. Ve smetané rozpustime
nastrouhany syr, dochutime soli a pepfem. Maso
na talifi prelévame syrovou omackou.

Mnozstvi—=310g,E-2241,B-54,T-34,5-3,
Ca—-708 mg,Mg—82mg

POLEVKA HOUBOVA
SE SMETANOU

pro zvyseny prijem zeleza

50 g sudenych hfibk, 10 g cibule, 50 g brambor,
5 gmasla, 50 g zakysané smetany, 30 g smetany,
10 g hladké mouky, houbovy bujén, sil, kulicky
cerného pepre, bobkovy list, ocet, cukr, voda.
Postup: Houby prfedem namocime. Na masle
zpénime cibulku, pfidame houby, osolime,
priddme bobkovy list, pepf, bujén a vafime
asi 30 min. Poté priddme ocisténé a na malé
kousky nakrajené brambory a varfime domékka.
Obé smetany rozmixujeme s moukou a za
stalého michani prilijeme do polévky, varfime
jesté asi 10 min. Nakonec vyjmeme bobkovy list,
dochutime octem, cukrem, soli.

Mnozstvi— 300g, E - 1515, B-24, T - 14,S — 44,
Fe—35mg




KURECI PRSA
PLNENA BORUVKAMI

pro zvyseny prijem jodu

100 g kufecich prsou, 100 g bordvek, 20 g
Sunky, 25 g eidamu 30 %, 10 g masla, 5 g cukru,
sul, pepf.

Postup: Platek masa naklepeme, osolime,
opepfime. 2/3 borivek rozmackame s cukrem,
soli a peprfem. Na platek masa dame platek
Sunky, rozmackané bordvky, platek eidamu,
zabalime. Maso dame do zapékaci misky,
potieme méaslem a peceme v predehraté troubé
domékka. Maso na talifi podlévame vypecenou
Stavou a zdobime zbytkem boravek.

Mnozstvi— 260 g, E - 1424,B-32,T- 15,521,
[-86 ug

NEPECENY DORT
ZE ZAKYSANE SMETANY
S JAHODAMI

pro zvyseny prijem probiotik

100 g bilého jogurtu, 100 g zakysané smetany,
100 g jahod, 2 g cukru, 30 g détskych piskotd.
Postup: Do dortové formy dame vrstvu piskotd,
smés jogurtu, zakysané smetany s cukrem,
jahody. Vse opakujeme, konéime vrstvou jahod.
Nechéame v lednici 24 hodin vychladit.

Mnozstvi-330g,E-1517,B-12,T-16,5-43




Dékujeme za spolupraci panu doc. PharmDr. Miloslavu Hronkovi, ktery je autorem této
brozury a dals{ velky dik patfi lakta¢nim poradkynim, které se na jeji finalizaci spolupodilely

a zUcastnily se skolenf o z&kladech stravovan( kojicich Zen.

Hana Holubérova, llona Malinkovd, Romana Vavrova, Barbora Vrublova, Vendula Vaculétkova,
Zuzana Kunetova, Eva Kubénova, Monika Ledeckd, Lubina Richterova.

NUTRICIA =505,

Kojent je nejpiirozenéjsim zplsobem vyZivy kojencl. Kojeneckd vyZiva by méla byt pouZivana na doporucent PORADTE SE S NAMI! VOI.E]TE ZDARMA
lékare. Svétova zdravotnicka organizace doporucuje vylucné kojeni do 6 mésict véku ditéte a, pokud je to

mozné, pokracovat v kojeni aZ do dvou let ditéte. Vzdy méjte na paméti, Ze rozhodnut( prestat kojit mize byt RO -° J(‘ -l 1
nevratné. Prechod na kojenecké mléko mé i zvydené finanéni a socialni dopady. Pro zdravi kojence je délezité S A 4 W WY

dodrzovat doporuceny postup pipravy, dévkovani a pouZiti kojenecké vyzivy podle doporugent vrobct.

Termin tisku 09/2017. BF311628 www.nutriklub.cz
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