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B Doporuceni pro kojici matky obecné

Obecna doporuceni

 spanek, odpocinek, spanek, odpocinek
* klid - eliminace stresu

— rodina, navstévy...,

— predporodni priprava,

— navstéva lakta¢ni poradkyné

— eliminujte internet a socialni sité
* nechte si pomoci — ne nutné s péci o

dité, ale péci o domacnost, pripravou

jidla...

* tekutiny - voda v kazdé mistnosti

Vyziva

Kvalitni strava: zakladni, Cerstvé,
(sezonni) potraviny

Pestra a pravidelna strava
Pitny rezim - cca 2,5-3 litry
Pohyb

Pozor na léky a bylinky

Dopliiky stravy ptipadé nedostatk ve
VyZive



Kojeni - naroky na ziviny

* Potfeba energie cca jako ve 3. trimestru téhotenstvi
(cca 400-500 kcal/den pfi plném kojeni)

» Prijem bilkovin, sacharidd, tukt jako v téhotenstvi 3. trimestr

» Kvalita materského mléka

— Obsah jodu, selenu, vitamini rozpustnych ve vodé a mastnych kyselin
kolisa podle piijmu matky

— Obsah vitamint rozpustnych v tucich nekolisa
— Obsah dalsich mikronutrientt je stabilni

— Zasoby Zeleza a zinku si dité tvori uz v prenatalnim obdobi

» Dulezity je prijem tekutin
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Kojeni - potfeba zZivin pri plném kojeni

(navyseni v % vici nekojicim ve véku 25-51 let)

DDD DACH Mineralni latky DDD DACH

B1 (thiamin)  +30% 1,3 mg Vapnik 1000 Mg
B2 (riboflavin) +27% 1,4 mg Zelezo 16 mg
B6 (pyridoxin) +14% 1,6 mg Jod +30 % 200-260 Ug
Kyselina listova +50 % 450 pg Zinek +50 % 11-14 mg
Niacin +33% 16 mg Hofc¢ik 300 mg
Bi2 +37% 5,5mg Selen +25 % 75 g

C +32% 125 mg Méd 1,0-1,5 Hg
D 20 Ug

E +42% 17 Mg

K 60 mg

A +85% 1300 pg



Typy pro jednoduchou pripravu stravy

* priprava jidel pfedem - zamraZzeni
* nakupni seznam béznych potravin

 seznam oblibenych jidel/ potravin
(napft. u objednavkovych sluzeb)

* rychlé svac¢inky: mlé¢né vyrobky (jogurt/
kefir, syry, cottage), ofechy/seminka,
ovoce/zelenina, které se nemusi krajet/
slozité loupat, mrazena zelenina

* hotova jidla s vhodnym slozenim
* vhodna jidla na objednavku

» pomaly hrnec

Kimberly Ann Johnsonova

Ctvrty trimestr

PRUVODCE POPORODNIM OBDOBIM

jak si zahojit télo » vyladit emoce
obnovit vitalitu

erence



= Myty
Vliv potravin na tvorbu mléka

 Pri bézné Zivotospraveé nema strava
zadny vliv

* Pitny rezim dilezity obecné

* Mirna nebo kratkodoba dieta neovlivni
tvorbu mléka

« Mléko, pivo, ovesné vlocky... - myty

* Comavliv
— Cetnost a kvalita ptikladani ditéte k prsu
— Psychicka pohoda vs. stres

Vyloucit?

* Nadymavé potraviny (lusténiny,

nékteré druhy zeleniny), kofeni,
citrusy, rajcata, jahody.... - individualni,
neni nutné vylucovat automaticky;,
lepsi je sledovat reakci ditéte

Kava? (kofein) Cerny ¢aj? — idealné po
kojeni

 Alkohol - idealné vynechat, jinak malé

mnozstvi neni divodem k nekojeni ¢i
odstfikani



Hubnuti pri kojeni L v

* Dva typy zen

\,(. £

— hubnou kojenim (nékdy maji opa¢ny problém)
— pri kojeni nehubnou, télo si drzi Ziviny pro tvorbu mléka
* Diety

— zadné drastické diety! — porad lepsi dbat na kvalitu jidelnicku, vynechat
sladkosti nez dramaticky omezovat makroziviny

— pozor na psychickou pohodu

* Idedlni rychlost hubnuti -o,5 kg tydné - pii rychlém hubnuti se z tukovych
zasob mohou uvolfiovat toxiny, které pfechazeji do matefského mléka

* Pohyb - nejlepsi prirozeny pohyb - prochazky (béhem Sestinedéli Zadna
intenzivni aktivita, pozdéji mozné zaradit i cvi¢eni s ohledem na intenzitu)



Eliminac¢ni diety

Eliminacni dieta - 2 pristupy

— Postupna eliminace - postupné vylu¢ovani potravin
— Totalni eliminace - vylouceni vS§eho a postupné zatfazovani potravin
* Individualni feSeni potencialnich deficiti
* Ne vSe je zpusobeno stravou (ekzémy, prijmy, koliky) — pozor na drogerii, u ,,kolik“ jsou
nékteré projevy ditéte prirozené (inava, zpracovani zazitka celého dne...)

* Vliv psychiky matky

- ABKM
— mléc¢na bilkovina - nej¢astéjsi alergie u kojencii (cca 3-5 %)
— neplést s laktézovou intoleranci
— (ist slozeni - mléko je i tam, kde byste ho necekali

— !doplnovat vapnik u matky



Alternativni stravovani pri kojeni

Nizkosacharidové stravovani
pri kojeni
- Zeny na mirnéjsich formach LC stravy
mohou pokracovat
— naslouchat télu
* Nedoporucuje se pii kojeni zacinat s
prisnou formou LC

*  Vhodna doporuceni z LC stravy - omezeni
jednoduchych cukrii, zaméteni na kvalitu
potravin, dostatek zeleniny, bilkovin a
kvalitnich zdroj tukti

* Sacharidy pfedevsim z mlé¢nych vyrobkd,
zeleniny, celozrnnych vyrobkii

Vegetarianstvi a veganstvi

Rizika deficitu
— vegetarianky: Fe, kys. listova, vit. D, Zn

— veganky: + kalorie, proteiny, Ca, B12

* Obecné doporuceni prejit z veganstvi
na vegetarianstvi (stejné jako v téhotenstvi)

* Zvazit narocnost pripravy jidla

 Zvazit potifebu suplementace

* Proveg:


https://proveg.com/cz/wp-content/uploads/sites/10/2022/04/Veganska-strava_pro-deti-1.pdf

Dopliky stravy pti kojenti

Suplementace doporucena plosné u rizikovych skupin

— mladistvé, podvyZivené, socialné a ekonomicky slabsi, s niz§im vzdélanim,
zavislé na alkoholu, drogach, kutacky, alternativné se stravujici, ale potencialné i
obézni

Prvni je vzdy snaha o pestrou a vyvazenou stravu
Individualni potfeba suplementace - napt. jod a omega 3, pokud
nejsou v jidelnicku ryby ¢i jiné zdroje

Pti suplementaci vapniki nejlépe vecer, s jidlem nebo po jidle
Ostatni podle jidelnicku




/droje
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Vyzivové hodnoty
 Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr - DGE

» EFSA doporuceni - DRV finder https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm?lang=cs



https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm?lang=cs

Tipy na recepty a dalsi zdroje

»  Hubnuti: Hubnuti po porodu. | STOB

* Valachovd, J., Byliny v téhotenstvi a pti kojeni (bakalatska prace, 2013, Masarykova
univerzita): odkaz

* Vegetarianstvi a veganstvi pti kojeni:

— ProVeg - ProVeg Cesko

* Nizkosacharidové stravovani pti kojent:

— NOAKES, Tim, Jonno PROUDFOOT a Bridget SURTEESOVA, 2018. Super jidlo
pro superdeéti.

— FB skupina KETO a LOW-CARB - téhotenska cukrovka, téhotenstvi, kojeni

e Vafeni v pomalém hrnci: Pomaly hrnec a vSe, co jste 0 ném potiebovali védét |
Mama v kuchyni (mamavkuchyni.cz)



https://www.stob.cz/cs/hubnuti-po-porodu-behem-kojeni-dejte-pozor-na-velke-vahove-ubytky-a-dbejte-na-kvalitu-stravy
https://is.muni.cz/th/w0w3g/bakalarska_prace_Jana_Vachalova.pdf
https://proveg.com/cz/
https://www.facebook.com/groups/148248412614255/
https://mamavkuchyni.cz/pomaly-hrnec/

| I Dalsi zdroje
Studie o kojeni ABKM

» Impact of maternal nutrition on * FB: ABKM.cz
breast-milk composition: a
systematic review - PubMed * EB: Kojeni pfi ABKM
(nih.gov)

* FB: ABKM.cz - potravinové alergie a

« Comprehensive literature search intolerance nejen pfi kojeni
and review of breast milk
composition as preparatory work
for the setting of dietary reference
values for vitamins and minerals
(wiley.com)



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27534637/
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/sp.efsa.2014.EN-629
https://www.facebook.com/ABKM.cz
https://www.facebook.com/groups/1562253307345545/
https://www.facebook.com/groups/563571271053018/

Kdy kontaktovat nutri¢niho terapeuta

* Vyvazeni jidelnicku pti eliminacni
dieté

* Potravinova omezeni a alergie

* Onemocnéni zazivaciho traktu - Dékuji za pozornost
Zlu¢nik atd.

Mgr. Be. Lucie Guilleminot
Nutri¢ni terapeutka

* Alternativni stravovani
(vegetarianstvi, veganstvi, LC/keto...)

FB: Nutrilka s.r.o.
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http://www.nutrilka.cz/
mailto:info@nutrilka.cz

