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Tvorba materského mlieka znamena pre organizmus mamicky
zvyseny vydaj energie, zivin, mineralov, vitaminov a stopovych
prvkov. Materské mlieko je prirodzenou sucastou vyzivy dietata.
Strava musi byt preto v obdobi doj¢enia bohatsia a vydatnejsia.
Velky vyznam ma dostatocny prijem bielkovin, kalcia, zeleza

a vitaminov.

Dojc¢enie v prvych dnoch Zivota zaistuje dostato¢nu vyzivu.
Starostlivost o dieta a doj¢enie zvysuje naroky na vydaj
energie u matky. Konzumacia réznych vyzivnych a energiu
zvysujlcich jedal méze pomébct optimalizovat zdravotny stav
matky po poérode.

Zasady stravovania pocas dojcenia

Dolezité je rozpoznanie problémovych potravin. Kazda dojciaca
mamicka sama individualne rozozna, na ktoré zlozky potravy
reaguje jej dieta (vyrazka, redsia stolica, nafuknuté brusko).

Dalsou zdsadou je spravny pitny rezim. Tekutiny je potrebné
prijimat pravidelne, v mensich mnozstvach.

Ak je mamicka na niektoru potravinu alergicka, je potrebné

z jedalnicka tuto potravinu vynechat. V pripade problémov

s trdvenim u doj¢eného dietata (krv a hlieny v stolici,
pretrvavajuce brusné koliky, neprospievanie, nadmerny
meteorizmus) odporuc¢ame poradit sa o stravovani s lekdrom.

V pripade moznej alergie na bielkovinu kravského mlieka,
ktorej v poslednom c¢ase pribuda, odporuc¢ame vynechat
z jedalnicka dojciacej mamicky mlieko a mlieCne vyrobky.



Odporticané jedla pocas dojcenia

Do jedalneho listka doj¢iacej mamicky je potrebné zaradit:

obilniny, ovsené vlocky, celozrnné pecivo;

kuskus, cestoviny, ryza, zemiaky;

dostatocny prisun vitaminov zo skupiny B (mlieko, syry,
jogurty);

maso, ryby (losos, treska, pstruh);

hydina, vajicka;

zelenina a ovocie.



Vapnik znizuje vyuzitelnost Zeleza, preto sa odporuca
konzumovat mlieko a mlie¢ne vyrobky najmenej dve hodiny
pred jedlom, ktoré obsahuje zelezo (Maso).

Potrebné je vyhybat sa mastnym, prepecenym masam,
potravinam, ktoré nafukuju a ktoré prehanaju alebo su
silno korenené, pitiu velkého mnozstva kavy, silného Caju
a napojom, ktoré obsahuju kofein.

Nafukujuci, kolikovity u¢inok maju najma niektoré druhy
zeleniny (cesnak, cibula, kapusta, strukoviny - hrach,
SoSovica, fazula).

Neodporucaju sa ani: redkovka, paprika, paradajky (okrem
cherry paradajok).

Pozornost je potrebné venovat vyberu ryb (kvéli obsahu
olova, ortuti). Ryby a morské plody su vybornym zdrojom
bielkovin a omega-3 mastnych kyselin. Va¢sina morskych
zivocichov obsahuje nadmerné mnozstvo ortuti, ktora
prostrednictvom materského mlieka moéze predstavovat
riziko pre vyvijajuci sa nervovy systém dietata. Patria k nim
ryby: makrela, tuniak, zralok.

Opatrne konzumujte alebo sa aj vyhybajte exotickému
ovociu (citrusy, Kivi).

Neodporuca sa konzumovat ani kakao, ¢okoladu, burske
oriesky a soju.

Potrebné je zo stravy Uplne vylucit spracované potraviny,
konzervovangé, instantné alebo praskové produkty. Obsahuju
vela konzervacénych latok a nemaju ziadnu nutri¢nu hodnotu.
Mb&zu spdsobit bolesti brucha, koliku a dokonca aj alergiu.

Lepsie je tiez vyhnut sa rychlemu obcerstveniu, balenym
hotovym jedlam a kolacom vyrobenym z tukov nizsej kvality.



Vyber tekutin v obdobi dojcenia je nasledujtici:
dojcenské mineralne vody s minimalnym obsahom
dusi¢nanov;

mineralne vody obsahujlce zZelezo a horcik;

bylinkové Caje na podporu tvorby mlieka (aniz, mata,
fenikel, kdpor);

ovocné stavy z mrkvy, cvikly a jablk;
ovocné smoothie (banan, jablko, baby Spenat, mrkva).

Zena by mala v obdobi dojéenia dbat na dostato&nu hydrataciu
pocas dna v rozmedzi 2 az 3 | tekutin.

V obdobi dojéenia je potrebné vyhybat sa vodam s vyssim
obsahom sodika (zvyseny prijem soli spdsobuje zadrziavanie
vody v organizme a tym padom rozvoj opuchov). Vyhybajte sa:
viaczlozkovym ¢ajom;
citrusovym napojom, stavam vyvolavajucim alergie;
napojom s obsahom kofeinu;
alkoholu.

Doélezité je pocas dojcenia:
m» dbat na celkovu dobru Zivotospravu;

m» zabezpedit si dostatok odpocinku a privelmi
sa nenamahat;

m» dopriat si pravidelny pohyb na ¢erstvom vzduchu,
primerané slnenie

m» 3 miernu telesnd namahu.

Dodrzanie tychto zasad je zarukou spokojnej
mamicky a Stastného dietata.




Obavy o produkciu mlieka

Obavy dojciacich zien o nedostatok ,vyzivnhého" mlieka su
neopodstatnené. Treba si uvedomit, Ze v minulosti aj v Case
hladu, pokial' mali matky ¢o i len minimalny prisun potravy,
dokazali dojcit dieta. Materské mlieko je zZiva latka, ktora

sa vyvija s potrebami dietata pri dojceni. Obsahuje zZivotne
doélezité ziviny, bunky budujuce imunitu, potravu pre zdravé
Crevné baktérie, dozrievajucu mikrobiotu.

Jest ,,za dvoch® nie je potrebné. Potrebné je jest stravu bohatu
na mikroziviny (vitaminy a mineralne latky), ktoré sa vylucuju
do materského mlieka a su prospesné ako pre dieta, tak aj pre
matku.

Produkcia mlieka je uréena frekvenciou dojc¢enia.

ranajky ceredlna kaiserka, vajickova natierka, baby $penat, bylinkovy &aj
desiata cviklovo-jablkové smoothie

obed mrkvova polievka, kuracie prsia na prirodno, dusena ryza,
[adovy Salat
olovrant nizkotucny jogurt

vecera bravcovy diétny gulas, zemiaky

ranajky 2 ks grahamoveé rozky, tvarohova natierka, cherry paradajky,
bylinkovy c¢aj

desiata bananovy koktail

obed hovadzia polievka s cestovinou, hovadzie varené, kbprovd omacka,
zemiaky

olovrant miesany zeleninovy salat so syrom

vedera zapekané cestoviny so Sunkou, mrkvovy Salat
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cereadlny chlieb, tvrdy syr, maslo, uhorka salatova, bylinkovy caj
celozrnny mafin

zemiakova polievka, bravcovy zavitok, tarhona, jablkova $tava
cottage cheese, grahamovy rozok

kuskus s cuketou, cviklovy Salat

ovsené vlo¢ky v mlieku s cucoriedkami
cerealne pecivo, maslo, bylinkovy ¢aj

hraskova polievka, morcacie prsia na Sampindnoch,
cestoviny penne, ovocie

Spenatové smoothie

rizoto s kuracim masom, mrkvovy Salat

Spaldovy chlieb, Sunkova pena, rukola, bylinkovy ¢aj
jogurtové mlieko

vlo¢kova polievka, ryba na vidiecky spdsob, zemiaky
miesany Salat s olivovym olejom a baby Spenatom

rezance s tvarohom

ceredlne kaiserky, topeny syr, rastlinné maslo, cherry paradajka
vtacie mlieko

drobkova polievka, mlety maslovy rezen, zemiakova kasa
strihana mrkva s jablkom

ladovy Salat s cviklou a kuracim masom, celozrnné pecivo

vianocka, rastlinné maslo, marhulovy dzem, bylinkovy ¢aj
miesany ovocny Salat

polievka zeleninova s krupicovymi haluskami, bravcové kocky
na rasci, dusena ryza, jablkovy kompot

acidofilné mlieko, grahamovy rozok

losos na masle, duseny Spenat, zemiaky



Zdroje:

1) Lukas Zlatohlavek a kolektiv: Klinicka dietologie a vyziva

2) www.youtube.com/watch?v=XUpeKXD62Lc
3) www.1000dni.cz/nutricni-programovani/prvnich-180-dni/

Vypracovala:

Angelika Domaracka
nutricna terapeutka Penta Hospitals Rozriava

Odborny garant:

MUDr. Mdria Vasilova
hlavna lekdrka pre neonatoldgiu siete Penta Hospitals

Edukacdna brozura je platna pre spoloénost Penta Hospitals SK, a. s., Digital Park II, Einsteinova 25, Bratislava 851 01, ICO 35960884,
a pre kazdu spolo¢nost patriacu do siete nemocnic a poliklinik ProCare a Penta Hospitals, ktora prevadzkuje zdravotnicke zariadenie.

{Penta Hospitals EB-NEO-007 | Platnost od: 20. 4. 2026 | Verzia: 4



