(MUDr. Alexandra Frolkovicova, Dr. Igor Bukovsky)

O tejto téme ndjdete sto kniziek, tisic clankov v ¢asopisoch a milién stranok

na internete — a vsade je to inak. Nech zije informacny chaos! Je prirodzené, ze informacie su rézne, lebo pochadzaju
z roznych zdrojov, ale problém nastane vtedy, ak ¢lovek nevie, ktoré si vybrat a ktorym verit. Skisime vam pomoct.

,Len si daj,“ nabada vas vasa mama, ,ved teraz musis
jest za dvoch”. Mama ma vo vselicom pravdu, ale

v tomto nahodou nie. V obdobi doj¢enia je vhodné
zvysit energeticky prijem asi 0 2000 az 2400 kJ za den,
¢o ani nahodou nie je dvojnasobok energetickej
hodnoty pre ,,netehotné“ Zeny. Naopak, s tymto
mnozstvom ,navyse” treba narabat velmi opatrne. Vase
telo totiz nepotrebuje len takych hocijakych 2000 kJ.
Potrebuje viac vitaminov, minerdlov a r6znych
antioxidantov — takze nie je velmi rozumné zvysit
kaloricky prijem slaninou ¢i horalkami! Sladkosti, jedla

z bielej muky alebo potraviny s velkym obsahom tuku
vam nielenze tie potrebné latky neposkytnu, ale budu
vas o ne dokonca okradat: nadmerny prijem cukrov,
bielej muky a bielej ryZze napriklad zniZuje v krvi hladinu
niektorych vitaminov B a nadvaha zase znizuje v krvi
koncentraciu vitaminov D, E a A.

Poznamka: V poslednej tretine tehotenstva navyse traviaci systém
zacina byt stla¢any zvaésujlicou sa maternicou, oslabuju sa pohyby
a funkcie ¢riev a vtedy je zvlast dolezité, aby ste Uplne vynechali

jedld s ,,prazdnymi kalériami“.

Najprv spolu urobime niekolko ,skatuliek” a potraviny
ddme tam, kam patria:

Radsej vébec nekonzumovat:

m Udeniny a masové vyrobky

m cervené druhy masa (ak, tak maximalne 1 — 2-krat
mesacne)

m  mastné, vyprazané, fritované a pecené potraviny

m trans-tuky (= transmastné kyseliny): napolitanky,
plnené keksy, krémové zakusky, tvrdé margariny,
lacné cokolady, lacné cokoladové polevy

m vSetky aromatizované, prifarbované a chemicky
konzervované potraviny

m nedostatocne tepelne upravené potraviny
(vajicka namakko, rybie susi, majonéza, tatarsky
biftek a pod.)

Biologicki hodnotu nema:

m biely cukor, sladkosti a sladené napoje

= biela muka a vyrobky z nej (pecivo, cestoviny,
kolace a pod.)



Konzumovat striedmo/ob¢as:

(bio) biele maso

mastné morské ryby

(bio) vajcia

(bio, nizkotucné, kysnuté) mliecne vyrobky

Konzumovat denne:

,- Obilniny: 6 - 9 porcii/den

1 porcia = = krajec chleba (= 50 g) = jedno pecivo (= 50 g)
= 1/2 $alky uvarenych cestovin, naturélnej ryze alebo inych

obilnin = 1/3 $alky uvarenych ovsenych vlociek

= obilniny v celozrnnej podobe a vSetky vyrobky z nich
(cestoviny, pecivo, chlieb, kuskus a pod.)

= strukoviny

= zeleninu

= ovocie

m orechy a olejnaté semena

m  kvalitné (za studena lisované = panenské)
rastlinné oleje

Teraz: kol'ko coho?

Uz vieme, ¢o jest a ¢o radsej nie a teraz: Kolko ¢oho
kazdy den? Ponukame vam ,orientacny plan“ na vhodné
stravovanie v obdobi dojéenia — prezradime vam, kolko
porcii z jednotlivych potravinovych skupin by ste mali
denne konzumovat. (Ak vas zaujima zdravotny vplyv
a vyznam roznych potravin, najdete to v kapitole
Pyramida.)

Vasa kazdodenna strava moze byt velmi chutna
,Skladacka” z potravin, ktoré dobre poznate:
1. Obilniny a celozrnné vyrobky
Zelenina a ovocie
Strukoviny a iné zdroje bielkovin
Mlieko a mlie¢ne vyrobky
Orechy a olejnaté semena ‘
Rastlinné tuky

aoleje

o vk wnN

= Obilniny je vhodné rozdelit do troch hlavnych jedal
a drobné mnozstvo je mozné pridat este na desiatu
alebo olovrant.

= Aby ste mali konkrétnu predstavu: na rafajky si
mbzete dat celozrnny chlieb alebo ovsent kasu, na
obed salku naturalnej ryZe, na veceru $alku
celozrnnych cestovin a to si este mézete dovolit na
olovrant niekolko kusov ovsenych keksov (pokojne aj
s horkou ¢okolddou, nech si td vasa mama nemysli, Ze
ste na diéte 3/).

= To vSak, samozrejme, nie je vSetko, ¢co mate za den
zjest — k vlo¢kam, chlebu, ryzi a cestovindm
(nezabudnite, Ze to maju byt hlavne tie CELOzrnné)
patria aj potraviny zo vSetkych ostatnych
potravinovych skupin.

2 » Lelenina a ovocie

denna davka = 100 g ovocia alebo zeleniny na kazdych
10 kg vasej hmotnosti

m Zjedzte denne minimalne pol kilogramu zeleniny
a ovocia — mysli sa dohromady.

= Konzumujte denne asponi pét réznych druhov ovocia
a zeleniny (zase sa mysli dohromady 3/) — pocitajte si
to aspon dovtedy, kym si z toho nevytvorite novy
stereotyp.
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m Zjedzte denne aspon tri rozne farby zeleniny
a ovocia: napriklad zelenu, oranZovu a cervend.
m Nezabudajte na zelené viiate a Cerstvé aj suSené
bylinky.

Priklad vhodnej dennej davky ovocia a zeleniny
pre 60 kg Zenu: (ale nejedzte kazdy deri iba toto stale

dookola! &)
100 brokolice

1 miska Cerveného
hrozna

1 stredng mrkva
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- 3 Strukoviny (a iné zdroje bielkovin): 1-3 porcie/dei
a

'5 1 porcia = = 1/3 $alky uvarenej séje, s6jového masa

E = 1/2 $alky varenej fazule, $oSovice, hrachu, ciceru

E a inych strukovin = 1/2 $alky tofu, séjového mlieka
S = 40 - 60 g chudého masa alebo ryby (pripravené bez

E tuku) = 2 vajicka (max. 2 kusy tyZdenne)

_©

k]

2

S

= Uz davno neplati, Ze tehotna Zena sa musi

=

,prepchavat” bielkovinami, ale mala by si o nich viac
precitat v kapitole Piate elementy & Skvelym

=

zdrojom bielkovin su strukoviny. Ak budete jest
strukoviny pravidelne, vdaka ich vldknine asi
nebudete poznat problém ,zapcha“, ktory mozno
trapil pocas tehotenstva aj vas.

O maése dnes uz nemoéze nikto tvrdit, Ze je v strave
dojciacej Zeny nevyhnutné a nenahraditelné, pretoze
na to neexistuje Ziadny argument. Ak ho jete, Uplne
postaci, ak sa na vaSom tanieri objavi maximadlne
trikrat do tyzdna. Uprednostnite chudé maso bez
kosti, bez koZe a viditelného tuku, najlepsie

z mladych zvierat a idedlne z domaceho chovu.
Vajcia su koncentrovanym zdrojom kvalitnych Zivin, ale
aj cholesterolu. Ak méZzete, kupujte biovajcia, alebo tie,
ktoré su obohatené selénom alebo omega-3 mastnymi
kyselinami. Ak neodoldte omelete alebo prazenici
(mimochodom, ako hovorieva nas kamarat séfkuchar
Palo Liptak, ,prazenica” je odvodena od slova prazit,

a nie od slova vajce 3/), spestrite si ju aspon poriadnou
hrstou zeleniny (napr. poru), zelenej viiate a Cast vajec
mbzete nahradit roztlatenym bielym tofu.

Ryby (nie vsetky) su sice dobrym zdrojom omega-3
mastnych kyselin, ale nesmieme zabudnut ani na to,
Ze su zaroven ,,Spongiou” — z vody, v ktorej Ziju,
nasavaju a koncentruju toxické latky (= ortut a dalsie
tazké kovy, dioxiny a rozne iné chemikalie). Cim je
ryba mensia/mladsia, tym obsahuje menej Skodlivin
= prednost ma napriklad tuniak z konzervy (pouzivaju
sa malé kusy — st mladsie) pred tuniakovym steakom
(pouzivaju sa skor velké, starsie kusy). Pocas dojcenia
neodporuéame konzumovat ryby, ktoré boli chytené
vo volnej prirode, ak nemate istotu, Ze vodny zdroj
neprekracuje bezpecné limity ortuti a inych toxinov.
Morské Zivocichy (krevety, langusty, musle a pod.)
vbbec neodporicéame konzumovat pocas dojcenia
—su to silné alergény a ak nie su pestované sterilne
v umelych podmienkach, mézu byt chemicky



kontaminované. (Salka ustric, ktoré maju iba 1 rok, mbze
obsahovat aZ tolko toxinov ako 400 tisic $alok morskej vody,

v ktorej Zili — su to prosto riadne Cisticky vody!)

Nie je ryba ako ryba
Americky urad na kontrolu potravin a lieciv (FDA)
a iné oficialne institucie rozdelili ryby na zaklade
priemernej koncentracie toxinov do dvoch skupin:
1. velké riziko kontaminacie (radsej nekonzumujte
vobec): Zralok, meciar, makrela kralovska,
Stihlice, stuka, bolen, zubaé, plachetnik.
2. mensie riziko kontaminacie (konzumujte
maximalne 2 porcie tyzdenne): losos, tuniak
v konzerve, sled,, treska, sardinka, haring,
ancovicky, sumec, pstruh.

4. Mlieko a mlie¢ne vyrobky: 0 - 3 porcie/de

1 porcia = = $alka mlieka/jogurtu/acidka/kefiru

= 40 — 60 g tvrdého syra

= Mlieko (v kapitole Mlieko kravské, kozie, ovcie
najdete vietky doélezité informacie o tejto potravine)
je sice dobry zdroj vépnika, zinku a niektorych
vitaminov B, ale ma to Ale!

m Ak totiZ kravské mlieko konzumujete pravidelne, mali
by ste vediet, Ze bielkoviny z neho sa m6zu dostat do
vasho mlieka a sposobovat dietatu koliku (napriek
tomu, Ze ono je plne dojcené a kravské mlieko
nekonzumuje a nema iné zndmky alergie).

m Ak vasho drobca brusko neboli a spokojne si papa, aj
ked kravské mlieko konzumujete, uprednostnite (pre
mnoho inych dévodov) radsej probiotické

a nizkotucné mlie¢ne vyrobky, pripadne niektoré syry
(napr. nizkotuéna mozzarella, emental a parmezan).
Mohli by ste namietat, Ze parmezan je tuény syr, jeho
vyhodou vsak je velmi vyrazna chut = parmezanu
zjete menej ako eidamu = menej tuku, kaldrii aj
toxinov.
Nizkotuc¢né vyrobky odporicame najma preto, lebo
vacsina toxinov, ktoré sa nachddzaju v Zivo¢iSnom
mlieku a vyrobkoch z neho, sa viaze na tukové zlozky
mlieka = ¢im viac tuku, tym vacsia koncentracia
dioxinov a pod.
Pocas dojcenia (a tehotenstva)
— konzumujte vel'mi striedmo: maslo, smotanu
a smotanové vyrobky, plnotuc¢né mlieko (bioprodukty
z tejto kategdrie su bezpecnejsie, ale iba v tom pripade, ak
su naozaj zo spolahlivych zdrojov)
— nie st vhodné: tavené syry a syry s plesfiou
— st velmi rizikové: nepasterizované ZivociSne mlieko
a vyrobky z nepasterizovaného mlieka a smotany,
nepasterizovand bryndza

Listerioza - infek¢ny postrach

mamiciek a deti

Listeridza je pomerne zriedkavé (asi 2 — 10 pripadov ro¢ne
na milién obyvatelov) infekéné ochorenie vyvolané
baktériou Listeria monocytogenes. V poslednych rokoch
jeho vyskyt stipa: na Slovensku v rokoch 2007 — 2010
doslo z hygienickych dévodov k niekolkym pripadom
zatvorenia prevadzok vyrabajicich mdsové a mliecne
vyrobky a zaznamenanych je aj niekolko velkych pripadov
stahovania infikovanych potravin (najma masovych

a mlie¢nych vyrobkov) z predaja. Listéria zvycCajne neprezije
teploty nad 70 °C, ale s zaznamenané pripady pritomnosti

baktérie aj v pasterizovanych mlie¢nych vyrobkoch.
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Ako sa prejavi listeriéza?

vacsina zdravych dospelych fudi po konzumacii
kontaminovanej potraviny neochorie, ale infekcia je
rizikova najma pre Zeny v tretom trimestri tehotenstva,
detsky plod, novorodencov, dojcatd a dojciace matky

u tehotnej alebo dojéiacej Zeny sa nemusi prejavit
vobec, alebo sa méze prejavit ako chripka (horucka,
bolest hlavy a svalov, hnacka a pod.), v zavaznejsich
pripadoch moze spdsobit potrat, narodenie mftveho
dietata, trvalé poskodenie nervového systému plodu

alebo aj Umrtie malého dietata

Ako sa mdze nakazit plod alebo dieta?

plod: priamo v tele matky
dieta: pocas pérodu kontaktom s povovymi sekrétmi
matky, infikovanymi potravinami a jedlom, Spinavymi

rukami

Ako sa listerioza lieci?

pri dokazanej infekcii je nevyhnutna liecba antibiotikami

(u Zien aj v gravidite alebo pocas dojéenia)

Kedy treba bezodkladne vyhladat pomoc lekara?

ked'sa u dietata objavia tieto priznaky: namahavé
dychanie, horucka, nechutenstvo, vracanie, hnacka,
vysokeé tény placu, nadmerna spavost az letargia alebo

naopak podrazdenost, zmatenost, bolesti hlavy

Ako sa chranit pred listeriézou?

vsetky vajicka, mlieko aj maso a ryby vzdy dokladne
tepelne upravte (dbajte na spravnu vnutornu teplotu
potraviny pocas jej pripravy najma vtedy, ak ma
potravinu konzumovat malé dieta) — to plati, aj ked'ste
ich kuapili zmrazené

zeleninu a ovocie dokladne umyvajte (najma zelenina
moze byt kontaminovana, ak je na hnojenie pouzity moc
hospodarskych zvierat alebo bola zasiahnuta mocom volne

Zijucich zvierat — ba aj poda samotna obsahuje listériu)

= pouzivajte len pasterizované mlieko, ktoré pred
konzumaciou detmi prevarte a uskladriujte v chladnicke
pri teplote min. 4 °C

= zvl3t rizikové potraviny su: majonézové $alaty, masové
pastéty, tlacenka, jaternice, masové narezy, lancmity,
surové tdené ryby, cukrarenské vyrobky so Zitkovou
naplnou, zmrzlina, makké syry typu feta, niva,
camembert, roquefort, cedar, brie (ak nemaju
spolahlivé oznacenie, Ze su vyrobené len
z pasterizovaného mlieka a pasterizovanych mliecnych
zloZiek) a vSetky mlie¢ne vyrobky vyrobené
z nepasterizovaného mlieka

= nenechajte sa dieta hrat v blizkosti miest, kde sa

vyskytuju vykaly domdcich alebo hospodarskych zvierat

-

¥

5. Orechy a olejnaté semena: 1-2 porcie/dei

1 porcia = = 1/4 $alky orechov alebo semienok

= 1 polievkova lyZica arasidového masla

alebo sezamovej pasty tahini

Alebo jednoducho: zjedzte denne aspoii za plnu hrst

orechov a semienok (dohromady).

Orechy a semena obsahuju esencidlne mastné
kyseliny, vela zinku a selénu, ktoré tak lahko z inych
potravin neziskate. (Napriklad 25 g tekvicovych
semien obsahuje asi tolko zinku, ako 100 g makrely.)




6. Rastlinné tuky a oleje: 3 - 6 porcii/den

1 porcia = 1 ¢ajova lyzicka oleja alebo kvalitného cisto

rastlinného margarinu

Kazdy olej ma trochu iné zloZenie esencialnych
mastnych kyselin. Na tie omega-3 je najbohatsi olej
panensky lanovy (1 PL =7 200 mg!), konopny

(1 PL =2600 mg) tekvicovy (1 PL = 2250 mg), repkovy
(1 PL =1550 mg) a z vlasskych orechov

(1PL=1400 mg).

Pouzivajte striedavo aspon dva druhy tychto olejov.
Za studena lisované (panenské) oleje pouZivajte iba
na ,studenu kuchyniu“ a uskladiujte ich v chladnicke.
Ak nekonzumujete ryby, omega-3 mastné kyseliny
vam poskytuju nielen oleje, ale aj niektoré potraviny,
ako su napr. mleté fanové semienka, vlasské orechy,
sbja a sojové vyrobky, kapustova zelenina — obsahuju
najma kyselinu alfa-linolénovd.

Ak ste vegetaridnka alebo veganka alebo nemate
istotu, Ze vasa strava obsahuje dostatok esencialnych
mastnych kyselin, je vhodné doplfiat stravu aj

o zdroje omega-3 mastnych kyselin s vy$Sim obsahom
DHA = dokozahexaénova kyselina

Pripravok ZenixX Vital,

vyrobeny zo Specidlne Cistého

rybieho oleja, obsahuje
koncentrované esencidlne mastné
kyseliny (DHA a EPA), ktoré
prispievaju napriklad k spravnemu
vyvoju mozgu, ale to uz viete Y
Je bezpecny aj pocas dojéenia

a tehotenstva. Predavaju lekarne,
info: www.pleuran.sk

Dojcenie a vyiivové doplnky
Ak mdte pochybnosti, ¢i vasa strava obsahuje
dostatok potrebnych latok (napr. sa kvoli
nedostatku spanku stravujete nepravidelne alebo
sa prejedate sladkostami), mozete uzivat tieto
zakladné vyzivové doplnky. Podrobnt analyzu zloZenia
stravy poskytujeme v AKV aj prostrednictvom elektronickej
posty (bez osobnej konzultdcie) — ndjdete na www.akv.sk
ako ,,Analyza zloZenia stravy“.
Velmi vhodné pre vsetky dojciace mamicky su:
= vapnik (nie viac ako 500 mg dvakrat denne
s jedlom) a vitamin D (nie viac ako
10 mikrogramov dvakrat denne s jedlom)
= prevencia osteopénie a osteoporozy, pretoze
telo matky vzdy automaticky uprednostni
kvalitu materského mlieka a zdravie dietata
pred svojim vlastnym zdravim
m probiotika (5 — 20 miliard baktérii rozdelenych
do 1 — 3 dennych davok) = zvysuju vstrebavanie
vapnika, potlacaju alergie, su prevenciou
atopickej dermatitidy u dietata
m DHA (dokozahexaénova kyselina = omega-3
MK) — napr. pripravok ZenixX Vital, alebo pre
vegetarianov/veganov vhodné pripravky vyrobené
z Cistenych olejov morskych rias so Standardizovanym
obsahom EPA a DHA (napr. pripravok Pure One, V Pure
a pod. — u nas su zatial dostupné len cez internet)
Nevyhnutné u veganok a odporucané
u vegetarianok su:
= vitamin B4, (5 — 20 mikrogramov denne)
= vitamin D3 (10 — 30 mikrogramov denne)
= zinok (nie viac ako 20 miligramov denne)
Uzivanie inych pripravkov a doplnkov by ste mali
prekonzultovat so svojim lekdrom. (Podrobnejsie

i?
H

Vyiiva dietata | Co mam jest pri dojceni

v

=5



i?

ov

-

-—
[—
()
b
—
(-]

=2

‘=
(-9

e
w
('}

N

&
e

d
@
—
0
4—
=

)

©
=
N
=
—

informacie o dolezitych vitaminoch a mineraloch najdete

v kapitole Piate elementy.)

Poznamka: Ak uzivate nejaky multivitaminovy pripravok
alebo kombinujete niekolko réznych doplnkov, skontrolujte
si celkovy prijem vsetkych zloZiek, aby ste seba a dieta

nevystavovali riziku predavkovania.

Bylinky pri dojceni

podporuju tvorbu mlieka:

— aniz, fenikel, rasca, Zeleznik, Zihlava, jastrabina
lekarska, senovka grécka, benedikt lekdrsky

vhodné na lokalne poutzitie (popraskané bradavky)

— nechtik lekarsky (mast, obklad), kapusta obycajna
(8tavu opakovane natriet na postihnutd bradavku)

nevhodné alebo nebezpecné:

— aloa prava (ma prehanavy ucinok)

— Salvia lekdrska (utimuje tvorbu materského mlieka)

— palina prava a palina obycajna (obsahuju navykovy
alkaloid)

Denné minimum potravin dojciacej

ieny podla AKV

= 1 33lka ovsenych vlociek a otrub (4 : 1)

m 2 krajce celozrnného chleba

m 1 84lka ryZe natural alebo celozrnnych cestovin

m 4 druhy zeleniny a 2 druhy ovocia

m 1 $3lka uvarenej strukoviny (alebo iny
zdroj kvalitnej nizkotucnej bielkoviny)

= 1-2 polievkové lyZice za
studena lisovaného oleja

= 1 polievkova lyzZica olejnatych semien (sineénica,
tekvica, sezam)
m 2 polievkové lyzZice orechov (vlaiské, mandle, ke3u,

lieskovce)

Dojcenie a pitny reiim

Pocas dojcenia zvyste prijem tekutin na zhruba 3 litre
denne a ak sa z akychkolvek dévodov viac potite, prijem
musi byt eSte vy$si. Tu — na rozdiel od toho jedla — totiz
plati, Ze pijete za dvoch! V)

Vhodné napoje: = Cista voda = bylinkové a ovocné caje
m stolové vody, pramenité vody a mineralky s nizkym
obsahom sodika (menej ako 200 mg/I) = erstvé
zeleninové alebo ovocné stavy

Poznamka: Pocas dojcenia nepite ovocné stavy v objeme viac ako
4 decilitre denne. Vac¢sie mnozstvo moze spdsobit vasmu dojciatku
koliku. Vie o tom svoje Sasa (ked pocas dojcenia pila liter jablkovej
stavy denne) a jej Alicka (ktora cely ten ¢as trpela kolikami

a plakala) a ani jedna nevedela, preco. V tejto suvislosti znovu
pripominame, aby ste v pripade Castych a pretrvavajucich kolik
vasho dietata mysleli aj na takuto suvislost s potravinou alebo

napojom, ktoré ¢asto a mozno nadmerne konzumujete vy.

A Kravské mlieko je potravina, nie
napoj — obsahuje bielkoviny, tuky
a cukry, ktoré sa musia travit.




Poznate roibos - super ¢aj pri dojceni?

= Je bezpecny pre vas aj pre dieta.

m  Neobsahuje kofein.

= Obsahuje malo taninov (na rozdiel od inych
Cajov), a preto len minimalne ovplyvriuje
vstrebavanie Zeleza.

= Obklady z koncentrovaného ¢aju roibos mézete
pouzit aj ako prirodnd liecbu plienkovej
dermatitidy.

m Pomaha pri dojcenskej kolike (ma mierny
spazmolyticky a protizapalovy Gcinok), ale: hoci
niektori lekari odporucaju podat dietatu pri
kolike niekolko lyzZiciek ¢aju roibos, ini
upozoriuju, Ze sucasna veda ma s touto
lie¢bou len malo skusenosti.

Nevhodné su vsetky ndpoje, ktoré obsahuju cukor,
kofein a alkohol.
= Z nadbyto¢ného cukru méZete akurat zbytocne
pribrat a budd sa vam rychlejsie kazit zuby (dojcite
= aj sklovina moze trpiet).
m  Konzumdcia alkoholu je pri dojéeni nevhodna
z viacerych doévodov:
— mbze oslabit vasu schopnost bezpecne sa postarat
o dieta
— uvolfiovanie mlieka moze byt po poziti alkoholu
zhorsené
— pravidelna konzumidcia alkoholu méze spomalovat
motoricky vyvoj dietata
— ak si predsa date pohar vina, pockajte s dojéenim
aspon dve hodiny a nikdy po konzumdcii alkoholu
nespite s dietatom v jednej posteli — zvysuje to
riziko nahleho Umrtia dojcata (asi aj vy poznate tu
prevesell detsku pesni¢cku o medvedici, ¢o Sla na

svadbu a potom sa opila — nie,
nespievajte ju detom, ale sebe
a potichu).

m  Kava v mnozstve 1 — 2 Salky denne sa
dnes nepovaZuje za rizikovu, ale ak ju
nepijete, nezacinajte s tym pocas
dojcenia — ani kvoli Unave
z nedostatku spanku.
Vhodnejsie mozu byt
(s ohladom na pripadné
kancerogény, ktoré vznikaju
prazenim kdvy) iné zdroje
kofeinu, ako napriklad zeleny
¢aj, guarana, kakao alebo
horka ¢okolada. Pouzivajte len
velmi kvalitné druhy kavy a nezabudnite,

Ze vasa reakcia a reakcia dojciatka na kdvu je
individudlna (= aj jedna $alka méze byt pre niekoho
z vas dvoch vela).

m  Kofein a dojcenie: kofein z napojov a potravin
prechddza do materského mlieka. Jeho koncentracia
v mlieku je asi 1 — 5 % koncentrdcie v krvi matky
a maxima dosahuje 1 — 3 hodiny po konzumdcii
kofeinového napoja/potraviny/lieku. Kofein je po
jednorazovej konzumacii v mlieku mamicky pritomny
2 — 9 dni (= ak konzumujete kofeinové napoje denne,
vase mlieko sustavne obsahuje nejaky kofein).
Dojcené babo odbura polovicu prijatého kofeinu az
za 80 hodin! (So stupajucim vekom sa tento eliminagny
polcas skracuje, ale najhorsie st na tom deti do 6. mesiaca.)

= Kdva, Cierny a zeleny ¢aj obsahuju aj pomerne vela
taninov, ktoré zhorsuju vstrebavanie Zeleza — pite
kavu a ¢aj radsej hodinu pred jedlom alebo aspon dve
hodiny po jedle (ktoré je bohaté na Zelezo).

Poznamka: Tonik ako napoj, aj chinin ako liek sa dnes povazuju

pre tehotné aj dojciace Zeny za bezpecné.
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Ranajky

Desiata (nie je nevyhnutnad)

Obed

Olovrant (nie je nevyhnutny)

Vecera

® 1 porcia cerealnej kase: o 1/2 salky surovych (alebo 1 salka uvarenych)
ovsenych vlociek a ovsenych otrib v pomere 4 : 1 o hrst zmesi olejnatych semien
a orechov o 1 PL suSeného ovocia o 1 strihané jablko o hrst drobného
bobulovitého ovocia (maliny, jahody, ¢ernice, cucoriedky)

= ] $3lka séjového mlieka fortifikovaného vapnikom a/alebo vitaminom B,

m 1/2 salky éerveného hrozna

m ] Salka uvarenych celozrnnych cestovin alebo obilnin (ryza natural, psenica,
Spalda, celozrnny kuskus, pseno, pohanka a pod.)

= 1/2 Salky dusenej zeleniny (napr. cibula, cesnak, por, brokolica, paradajky,
tekvica, cukina, Spenat)

m 1/2 salky tofu alebo uvarenej strukoviny (alternativa: 60 — 80 g chudého mésa alebo ryby)

m ] — 2 PL panenského olivového oleja + 1 ¢L panenského
l[anového/tekvicového/konopného oleja

m ] PL zelenej vinate (petrzlen, pazitka, bazalka, kdpor a pod.)

m 1/2 Salky Salatu z Cerstvej zeleniny

= 1 miska mrkvového $alatu so slne¢nicovymi semienkami
® 2 —3 ovsené alebo iné celozrnné susienky

m 2 krajce celozrnného chleba

= 40 g ementalu

m 1/2 salky Salatu z ¢inskej kapusty a redkovky
® ] PL panenského olivového oleja
m ] Sdlka nizkotuéného acidka

Spolu: = 7 porcii obilnin = 2 porcie strukovin = 2 porcie orechov a semien = 5 porcii zeleniny a ovocia = 2 porcie mlie¢nych vyrobkov

Naozaj nemusite verit kazdému slovu, ktoré sa povie pri
pieskovisku: nie vsetko, ¢o sa tam vola ,alergia“

v skutocnosti alergiou je. Dojc¢iatka malokedy trpia pravou
alergiou, ovela Castejsie sa u nich objavi nejaka
intolerancia (= neschopnost stravit uritu potravinu alebo
jej zlozku — klasicka , laktézova intolerancia” je
neschopnost stravit mliec¢ny cukor, laktézu). Ak ma

babatko uz pocas prvych 4 mesiacov po kimeni nejaky
problém, zvyc€ajne ide o dieta kfmené nahradami
materského mlieka (volame ich ,flasiatka” & )—su
vyrabané z kravského mlieka a hoci su Specialne upravené,
su tazsie stravitelné ako mlieko ludskej mamicky. Ak sa
problémy s trdvenim objavia u dojéenych deti, rozhovory,
myslienky aj recepty mamiciek sa zrazu tocia len okolo
toho, ¢o jest a ¢o nejest — ten stres je niekedy este vacsi
ako z toho, ¢o si obliect na prvy ples po pérode.



Ako rozpoznate intoleranciu od alergie?

Alergia: dieta ma okrem traviacich tazkosti hlavne
priznaky, ktoré sa prejavuju na koizi (svrbiva vyrazka roznej
formy a intenzity) a na sliznici Ust a dychacieho systému
(opuch peri, opuch jazyka, piskavé az astmatické dychanie).
Intolerancia: dieta zvlast po jedle nadmerne place a ma
len traviace tazkosti — plynatost, bolesti bruska (az
koliku), riedku az hnackovitu stolicu.

(o s tym méiete urobit?

Alergia: skor ako prekonzultujete svoj problém so svojim

pediatrom, precitajte si kapitolu Potravinova alergia.

Intolerancia

= Ak svoje dieta kimite nahradou materského mlieka
vyrobenou z kravského mlieka, skiste zamenit mlieko
za druhy, ktoré sa oznacuju ako ,,HA” (= hypoalergénne)
alebo Uplne vylucte ndhrady materského mlieka na
baze kravského mlieka a nahradte ich séjovym
adaptovanym mliekom Nutrilon Soya.

= Ak svoje dieta dojéite, skuste postupne vyluéit alebo
aspof obmedzit prijem tychto potravin, aby ste prisli
na to, ktoré vasmu dojciatku naozaj nesedia (¢asto
vsak nejde ani tak o to, ¢i ste ,,to” zjedli, ako skoér o to,
kolko ste ,toho” zjedli — preto je niekedy dost zloZité
vystopovat problematickd potravinu)

— kyslé potraviny a jedla (horcica, ocot, keCup,
nakladana zelenina, kysla kapusta, kivi, citrusy,
ovocné dzusy a Stavy a pod.)

— mlieko a mlie¢ne vyrobky — cez vase mlieko sa do
¢reva dietata dostanu kravské bielkoviny
a sacharidy, ktoré mozu spdsobit plynatost a silnu
koliku: vylucte kravské mlieko aspon na tyzden
a pozorujte, ¢i problémy ustupia

— alkohol — pivo, vino aj tmavé destilaty obsahuju
latky, ktorym sa dieta malokedy potesi

— kofein — vratane ¢aju, kofeinovych nealko napojov

— ¢okolada — tato bajecna vec je niekedy nanestastie
pre dojciatko az ,prilis baje¢nd”

— mastné a pikantné jedla — mozno bola tda pizza so
saldamou, s klobasou a feferonkami neodolatelna,
ale vase dieta vam neskér povie dost nahlas, ¢o si
o tom mysli

— nafukovadla — kapusta, kalerab, brokolica, karfiol,
kel, ruzickovy kel, strukoviny mézu skutocne cez
vase mlieko fungovat ako ,,kompresor” detského
bruska (velmi pomoze, ak z brokolice a karfiolu
nebudete konzumovat hlib, iba okvetné ruzicky
a ked' zo strukovin uprednostnite poc¢as dojcenia
cervenu Sosovicu a tie ostatné sa naucite varit
sposobom, ktory ndjdete v kucharskej knihe Hned'
to bude, Anjelik).

Nepodliehajte stresu a panike. Casto Uplne stadi, ak
mamicka obmedzi prijem potencidlnych nepriatelov
detského travenia a svoju stravu viac spestri.

jéeni?
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