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Vyziva v ¢ase dojéenia ma svoje Specifika. Je dolezitd pre dojciacu
matku, ako aj pre vyvoj a zdravotny stav babatka. Spoloc¢ne
s pitnym rezimom ovplyviuje kvalitu a tvorbu mlieka, pretoze
niektoré zlozky stravy upravuju zlozenie materského mlieka.



Ubytok hmotnosti v ¢ase
dojcenia a telesna aktivita

Dojciaca Zena po pdérode vacsinou straca
asi 0,5 - 1 kg svojej hmotnosti za mesiac.
Pokial ma Zena nadvahu, Ubytok mébze
byt vyssi. Iba u jednej patiny dojciacich
zien nedochadza k znizeniu hmotnosti
a niektorym zendm dokonca hmotnost
stupne.

V  ziadnom pripade neodporuc¢ame
dojciacim Zendm drzat radikdlne diéty,
pretoze rychly ubytok tuku uvolni do
obehu niektoré toxické latky, ktoré sa
v nom rozpustili (napr. dioxiny). Tieto
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toxické latky sa nasledne dostavaju
do materského mlieka a tym aj do tela
dojcata.

Vhodné je wvyhnut sa intenzivhym
pohybovym aktivitam, ktoré jednak
zvysuju energeticky vydaj, co mbze znizit
tvorbu materského mlieka, ale zaroven
zvysSuju tvorbu kyseliny mlie¢nej. Kyselina
mliecna vznika vo svaloch a nasledne sa
vyluc¢uje do materského mlieka. Tym meni
jeho chut, a preto ho potom dojc¢ata moézu
odmietat pit.

Pitny rezim — l

a podpora tvor

mlieka

Celkovy denny prijem tekutin ma byt
okolo 45 ml na kilogram hmotnosti
dojciacej zeny. Pokial teda zena vazi 70 kg,
znamena to prijem 3150 ml tekutin. Co sa
tyka mnozstva, ktoré ma vypit, odc¢itame
800 ml (denny obsah vody v jedle),
tzn. ze by mala vypit okolo 2350 ml
za den. Vhodnejsie je pit v mensich
davkach, pretoze organizmus tym zadrzi
viac vody a nezvysuje sa tvorba mocu.
Nedostatocny prijem tekutin je casto
pridinou pocitu Unavy, podrazdenosti
a celkového poklesu telesnej a dusevnej
dehydratéacii,
k hromadeniu odpadovych latok a podiela

¢innosti, vedie k

sa na vzniku zapchy.

Odporuc¢ame pit neskodnu pitnd vodu,
stolové vody, ovocné caje. Minerdlne
vody ako zdroj vapnika a horcika by mali
tvorit patinu celkového mnozstva tekutin.

Podpora dojcenia
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Vhodné su tiez sladké alebo kyslé mlieka,
alebo z nich pripravené koktaily. Vyhnite
sa napojom sytenym oxidom uhlic¢itym

(prevencia naduvania a grgania).

Obmedzte pitie kdvy na najviac 1 - 2
kavy za den, pretoze kofein prechadza do
materského mlieka a vyvoldva u dojcata
nepokoj. Z tohto dévodu nie je vhodné
pit kdvu po dvanastej hodine, aby kofein
v mlieku neovplyviioval noény spanok
dietata. Odporuc¢a sa kavu nahradit
bezkofeinovymi kdvovymi ndpojmi alebo
meltou. Nepite alkoholické napoje!
Castym omylom je predstava, ze
nadmerny prijem tekutin zvysuje tvorbu
mlieka. Nie je to pravda.

Dojcenie je mozné podporit podpornymi prirodnymi prostriedkami - popijanie
zmesi bylinnych ¢ajov z anizu, fenikla, semien képru, medovky, koriandru, alebo
obilninovej kdvy z melty alebo spaldy. Problémy s naduvanim pozitivhe ovplyvnia
Caje z fenikla ¢i rasce. Pozor na bylinky timiace alebo zastavujuce dojcenie, nalevy

z maty piepornej a Salvie!



Potraviny a jedla, ktoré je
dolezité vylucit alebo obmedzit
v obdobi dojc¢enia

* Pozorujte, na ktoré potraviny ste citliva,
a ktoré vam spdsobuju naduvanie.
NajCastejSie je to cerstvé pecivo,
niektoré druhy zeleniny a ovocia,
strukoviny a iné. Strukoviny namocte,
aby ste odstranili najvacsi podiel tazko
stravitelnych sacharidov (najprv zalejte
vriacou vodou a nechajte lUhovat 15
min, vodu zlejte, opat zalejte a nechajte
Iuhovat cez noc).

* Vylucte
skonzumovani

potraviny, ktoré po ich
alergicku
reakciu u vasho babatka (napr. citrusy,

jahody).

vyvolali

¢ Pozor na ryby s vy$sim obsahom ortuti,
ako su zralok, meciar, makrela, tuniak.
Jedzte ich 1 az 2-krat za mesiac.

e Surovym rybam a kdérovcom sa
skér vyhybajte, spdsobovat
infekcie listériou, salmonelou a inymi
mikroorganizmami.

mozu

¢ Rovnako nejedzte nedovarené,
surové maso a nedovarené Vvajcia,
ktoré  moézu  spdsobovat  infekcie

listériou, salmonelou, toxoplazmou,

patogénnymi koliformnymi baktériami.

¢ Surové klicky napr. z lucerny, dateliny,
redkviciek a fazule mungo, moézu byt
kontaminované salmonelou  vdaka
procesu klicenia, preto ich zo svojej

stravy radsej na cas vyradte.

Neumyté ovocie a zelenina moézu
byt zdrojom listérie, salmonely,
toxoplazmy, patogénnych koliformnych
baktérii.

ovocia alebo zeleniny ich vzdy riadne

Pred konzumaciou surového

oplachnite pod tecudcou vodou.

Nepasterizované mlieko, syry a ovocné
dziusy mozu byt tiez zdrojom infekcie
listériou, salmonelou, E.coli, brucellou
a kampylobakterom.

Minimalizujte konzumaciu priemyselne
upravenych alebo vyrobenych potravin
(napr. instantnych polievok a podobne).
Obsahuju velky podiel energie,
rafinovanych cukrov, tukov, ale menej
vldkniny a esencidlnych
Niektoré  aditiva modzu

nutrientov.
dokonca
prechadzat do materského mlieka.

Potraviny napadnuté plesnami alebo
inymi patogénnymi mikroorganizmami
ihned vyhodte a ani ich neskusajte
konzumovat.

Obmedzte sladké jedla a jednoduché
cukry. Celkom zo stravy vylucte umelé
syntetické sladidla.




Prijem zivin a nutrientov musi pokryt

zvysené potreby organizmu matky
a potreby dojcata. Odporuca sa zvysit
prijem energie cez stravu o cca 500
kcal/den do 6. mesiaca dojcenia
a 0400 kcal/den v 7. - 9. mesiaci doj¢enia.
Jedzte ¢o najpestrejSiu a najrozmanitejsiu
stravu. Na pripravu jedal volte kvalitné
a cCerstvé potraviny, sledujte ich
exspiracnu lehotu uvedenu na obaloch
a dodrzujte ich spravne skladovanie.

Je potrebné, aby ste zvysili prijem
kyseliny listovej, vapnika, zeleza,
zinku, medi. Strava dojciacej

Zzeny neovplyvnuje tieto nutrienty
v materskom mlieku - sd v nom
v stabilnej koncentracii. Pokial ich ale
Zena neprijimala uz pred otehotnenim
alebo pocas tehotenstva dostatok,
nema teraz telo z ¢oho Cerpat a moéze
sa prejavit rad zdravotnych tazkosti.

e Strava pocas tehotenstva ovplyviuje

obsah a zlozenie tukov, vitaminov
skupiny B, C, A, joédu a selénu, menej
vitaminu E, D a K v materskom mlieku
a ich nedostato¢ny prijem v strave
moéze  vyvolat zdravotné  tazkosti
u vasho dietata.

Odporucané

potravinové zdroje

« Zvyste prijem bielkovin o 15 g/den,

¢o zodpoveda: 100 g kuracieho masa,
100 g rybieho filé, 200 g varenej
SoSovice, 3 vajcia, 150 g bieleho jogurtu.

¢ Medzi bielkoviny s najvys$Sou bio-
logickou hodnotou patria bielkoviny

v mase, rybach, vajciach a mlie¢nych
vyrobkoch. Morské ryby konzumujte
2 - 3-krat za tyzden.

¢ Obmedzte stuzené tuky. Konzumujte

maslo, mast, z rastlinnych olejov

repkovy a olivovy.

« Dolezité su tuky S obsahom
polynenasytenych omega 3 mastnych
kyselin (alfa-linolénova - ALA, dokoza-
hexaénova - DHA, eikosapentaénova
- EPA), ktoré maju vplyv na normalny
vyvoj zraku a mozgu dojcata. Zdroje su
rybi tuk, ryby (losos, sardinky, pstruh),
repkovy olej lisovany za studena
a niektoré vyzivové doplnky. Pred
konzervovanymi rybami uprednostnite
cerstvé.

* Tuky by mali tvorit celkovo jednu tretinu
z energetického prijmu stravy.

* Vhodné su ryza, zemiaky, obilniny,
cestoviny.

* Vyberajte si pecivo s obsahom vildkniny,

ktord znizuje riziko zapchy, odvadza
z tela toxické latky a vyzivuje Crevnu
mikrofléru, ktord v ¢revach plni dolezité
imunitné funkcie.

Odporucany prijem vapnika je okolo
1200 mg/ den. Jeho prijem je velmi
dolezity, pretoze chrani kostru dojciacej
zeny pred rednutim, znizuje vyskyt
bolestivelkychkibovachrbtice, depresii,
nervozity, Uzkosti, podrazdenosti,
nespavosti. Vapnik je obsiahnuty
v mlieku a mlieénych vyrobkoch
(syry, tvaroh, jogurty a iné), ale aj
v kvalitnej pitnej vode, mineralnych
vodach, v zelenine, napr. brokolici,
pazitke, petrzlene, Spenate, fazuli,
sojovych boéboch, tofu, maku, dalej
v sardinkdch, lososovi, orechoch,
mandliach a sIne¢nicovych semenach.
Odporucany prijem Zeleza je
20 mg/den; zelezo chrani pred vznikom
anémie. Vhodnymi zdrojmi su maso,
pecen, ryby, strukoviny, zelenina, najma
listovd, niektoré orechy a semeng3,
ovocie, najma nesirené susené ovocie.
Prijem zinku v dennej davke okolo 11 mg
je nevyhnutny na spravne fungovanie
metabolizmu a rast dietata. Zene
po poérode pomaha urychlit hojenie
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poskodenych pbérodnych ciest a hojenie
koznych problémov. Je obsiahnuty
v drozdi, ovsenych vlo¢kach, orechoch,
mase, syroch.

Prijem jédu sa odportca okolo 260 pg/
den. Je doélezity pre rast, metabolizmus
a dozrievanie nervovej sustavy dietata.
Ndjdeme ho okrem jodizovanej soli
v morskych rybach, morskych riasach,
vybornym zdrojom je minerdlna voda
Vincentka (odporuc¢ana dennd davka je
38 ml/den).

Pre prijem medi okolo 1 mg/den je
vhodné konzumovat fazulu, kakao,
SoSovicu, arasidy, maso. Jej prijem
zvysuje vstrebavanie zeleza.

Odporucany denny prijem kyseliny
listovej je okolo 600 pg/den. Je
nevyhnutnd pre vyvoj dojcata, jej
prijem zvysuje tvorbu mlieka. Bohato je
zastlpena v zelenej zelenine (brokolica,
Spenat, Salat, hrasok, Spargla, petrzlen),
orechoch, pomarancovej Stave
a niektorom ovoci a strukovinach
(SoSovica, fazula), dalej v bravéovej
peceni, hovadzich oblickach, treske,
suSenych datliach, susenych figach,
ovsenych vloc¢kach, hubach, hrachu,
celozrnnom chlebe.

200 %
180 %
160 %
140 %
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* Odporucany prijem vitaminu A je 15
mg/denn alebo 9 mg/den vo forme
karoténov. ZvysSuje odolnost proti

Jeho pobsobenie v tele
dojcata je velmisiroké od zraku, cez jeho
rast a vyvoj a i. Je obsiahnuty v masle,
syroch, vajciach, mlieku a karoténoch,
ktoré sa nachadzaju v mrkve, Spenate,
petrzlene.

infekciam.

« Vitamin D v odporucanej dennej davke

5 pg/den je mozné dodavat v rybom
tuku, peceni z domaécich zvierat,
z morskych ryb, mlie¢nych vyrobkoch
a Zltku, ktory ho obsahuje menej. Velmi
délezitym zdrojom vitaminu D je slne¢ny
svit. V zimnych mesiacoch mozete
vyuzit ¢as okolo poludnia. Na pokrytie
dennej davky stacdi vystavit tvar sinku
do 20 min. Mnozstvo v materskom
mlieku je nizsie, preto je nutné ho detom
pripadne
Specidlnych  mliek

dodavat formou kvapiek,

neskér  formou

pre batolata.

» Cerstvé ovocie a zelenina su délezitym

zdrojom mnohych vitaminov
a mineralnych latok, ich pestry vyber
znacne

napomaha prijimaniu ich

SirSieho spektra.
Dojc¢iaca zena @ Zena 25-50 let

Fe | Zn

kys. Ca
listova

Bielkoviny
(ryby, vajcia, hydina, maso, strukoviny)

Ovocie

Zelenina

Mlieko a mlie¢ne vyrobky

Sacharidy (ryza, zemiaky,
obilniny, cestoviny, pecivo)

IS
88 ¥ & ¢

Vldknina 309
Vitamin A 1,5 mg

Vitamin D 5 ug

Vitamin E 17 mg
Vitamin K 60 ug
Vitamin B, 1,4 mg
Vitamin B, 1,6 mg
Vitamin By 1,9 mg
Vitamin B, 600 pg
Vitamin B, 6 g
Vitamin C 150 mg
Kalcium 1200 mg
Magnézium 390 mg
Zelezo 20 mg
Jod 260 pg
Zinok 1 mg
Chrém 30-100 pg
Selén 30-70 pg

1-1,5 mg

1- 3 porcie denne

2 - 4 porcie denne

3 - 5 porcii denne

2 - 3 porcie denne

4 5 - 6 porcii denne

Pozn.: Velkost porcie, bez ohladu na vek, je mozné u dotynej osoby prirovnat k velkosti zatatej paste (napr. pri mnozstve ryze, obilnin), pripadne velkosti dlane (pri platkoch mésa, ryb, chleba).
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Ukazka receptov

z knihy Strava téhotnych a kojicich,
Miroslav Hronek, Hana BareSova, Forsapi, Praha 2012

200 g lososa, 10 g masla, 50 g syra
s modrou plesnou, 50 g smotany,
sol, cierne korenie, grilovacie korenie,
citronova stava.

Postup: Porcie lososa ocistime, osolime,
okorenime, posypeme grilovacim
korenim, pokvapkéme citrénovou stavou
a nechadme odlezat v chlade asi 15 minut.
Potom maso opecieme na masle do
zlatista. V smotane rozpustime nastruhany
syr, dochutime solou a ciernym korenim.
Maso na tanieri prelejeme syrovou
omackou.

Mnozstvo - 310 g, E - 2241kJ,B-54 9, T-349,5-39,
Ca-708mg, Mg -82mg

50 g suSenych hribov, 10 g cibule,
50 g zemiakov, 5 g masla, 50 g kyslej
smotany, 30 g smotany, 10 g hladkej
muky, hubovy bujoén, sol, gulky cierneho
korenia, bobkovy list, ocot, cukor, voda.
Postup: Huby vopred namocime. Cibulku
spenime na masle, priddme huby, osolime,
priddme bobkovy list, Cierne korenie, bujon
a varime asi 30 min. Potom pridédme
oCistené a na malé kusky nakrajané
zemiaky a varime domakka. Obe smotany
rozmixujeme s mukou a za staleho
mieSania prilejeme do polievky, varime
eSte asi 10 min. Nakoniec vyberieme
bobkovy list, dochutime octom, cukrom,
solou.

Mnozstvo - 300 g, E-1515kJ,B-24 9, T-14g,S-44 g, Fe-35mg

100 g kuracich pfs, 100 g cucoriedok,
20 g Sunky, 25 g eidamu 30 %, 10 g masla,
5 g cukru, sol, ¢ierne korenie.

Postup: Platok mé&sa naklepeme, osolime,
okorenime. Dve tretiny cucoriedok
roztlac¢ime s cukrom, solou a ciernym
korenim. Na platok masa dame platok
Sunky, roztlacené Ccucoriedky, platok
eidamu a zabalime. Maso dame do
zapekacej misky, potrieme maslom
a pecieme v predhriatej rure domakka.
Maso na tanieri podlievame vypecenou
Stavou a zdobime zvyskom cucoriedok.

Mnozstvo - 260 g, E - 1424 kJ,B- 329, T-159,5-21g, | - 86 ug

100 g bieleho jogurtu, 100 g Kkyslej
smotany, 100 g jahdéd, 2 g cukru, 30 g
detskych piskot.

Postup: Do tortovej formy dame vrstvu
piskot, zmes jogurtu, kyslej smotany
s cukrom, jahody. VSetko opakujeme,
konc¢ime  vrstvou  jahod. Nechame
v chladni¢ke 24 hodin vychladnut.

Mnozstvo - 330 9, E-1517kJ,B-129, T-169,5-43 g




Nutriklub

SLEDUJTE NAS @ NUTRIKLUB_SK

okamazité rady nasich Nutriklub odbornikov na online chate a telefonicky,
a navyse rady spolupracujucich odbornikov z radov lekdrov na emaile

¢lanky z oblasti zdravia, vyiivy.a vyvoja deti pisané odbornikmi
ukazkové jedalnicky ;are dojciace mamicky
aktuadlne informacie podla vek:J dietatka priamo na vas e-mail
zlavové kupony, darceky k n.arodeniném vasho dietatka,
VIP vstupenky na akcie a dalSie skvelé benefity

NAVSTIVTE NAS NA

www.nutriklub.sk
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Da kUJeme za spolupracu panovi doc. PharmDr. Miloslavovi Hronkovi,
ktory je autorom tejto brozury a dalSia velka vdaka patri laktacnym poradkyniam,
ktoré sa na jej finalizacii spolupodielali a zucastnili sa na Skoleni o zdkladoch
stravovania dojcCiacich zien.

DANONe Sponzor vyroby

ONE PLANET.ONE HEALTH  a distribucie

DOLEZITE UPOZORNENIE: Dojcenie je najprirodzenejsi sposob vyzivy dojciat a zdravé a vyvazena strava matky je pri dojceni velmi
dolezitd. Dojcenskd vyziva by sa mala pouzivat na odporucanie lekara. Svetova zdravotnicka organizécia odportca vyluéné dojcenie do
6 mesiacov veku dietata a, pokial je to mozné, pokracovat v dojceni az do dvoch rokov dietata. Vzdy majte na paméti, ze rozhodnutie
prestat dojcit moze byt nevratné. Prechod na doj¢enské mlieko ma aj zvysené finanéné a socialne dosahy. Pre zdravie doj¢ata je dolezité
dodrziavat odporacany postup pripravy, davkovania a pouzitia dojéenskej vyzivy podla odport¢ani vyrobcov. 03/2024. BF313281.

@ 0800-601-600

info@nutriklub.sk www.nutriklub.sk




