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ODPORUCANE JEDLA POCAS DOJCENIA

Tvorba materského mlieka znamena pre organizmus mamicky zvyseny
vydaj energie, zivin, mineralov, vitaminov a stopovych prvkov. Materské
mlieko je prirodzenou suc¢astou vyzivy dietata. Strava musi byt preto

v obdobi doj¢enia bohatsSia a vydatnejSia. Velky vyznam ma dostatocny
prijem bielkovin, kalcia, Zeleza a vitaminov.

Dojc¢enie v prvych drfioch Zivota zaistuje dostatoénu vyzivu. Starostlivost
o dieta a dojéenie zvySuje naroky na vydaj energie u matky.
Konzumécia réznych vyzivnych a energiu zvysujucich jedal méze pomdct
optimalizovat zdravotny stav matky po pérode.

ZASADY STRAVOVANIA POCAS DOJCENIA

Strava v obdobi doj¢enia ma byt pestra a vyvazena. Zaklad tvoria
obilniny, zemiaky, zelenia, ovocie a, samozrejme, mlieko a mlieCne
vyrobky:.

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

Dal$ou zasadou je spravny pitny rezim. Tekutiny je potrebné prijimat DO JEDALNEHO LISTKA DOJCIACEJ MAMICKY
pravidelne, v mensich mnozstvach. JE POTREBNE ZARADIT:
Ak je mamicka na niektoru potravinu alergicka, je potrebné z jedalnicka » obilniny, ovsené viodky, celozrmné pedivo:

tuto potravinu vynechat. V pripade problémov s travenim u doj¢eného
dietata (krv a hlieny v stolici, pretrvavajuce brusné koliky, neprospievanie,
nadmerny meteorizmus) odporti¢ame poradit sa o stravovani s lekarom.

» kuskus, cestoviny, ryza, zemiaky;
» dostatocny prisun vitaminov zo skupiny B (mlieko, syry, jogurty);

V pripade moznej alergie na bielkovinu kravského mlieka, ktore;j » maso, ryby (losos, treska, pstruh);

v poslednom Case pribuda, odpori¢ame vynechat z jedalnicka dojciace; » hydina, vajicka;
mamicky mlieko a mliecne vyrobky. » zelenina a ovocie.



STRAVA MA BYT LAHKO STRAVITELNA, VHODNE TEKUTINY POCAS DOJCENIA
SETRIACA

Vapnik zniZuje vyuzitelnost Zeleza, preto sa odporuca konzumovat

mlieko a mlie¢ne vyrobky najmenej dve hodiny pred jedlom,
ktoré obsahuje zelezo (maso). » mineralne vody obsahujlce Zelezo a horcik;

VYBER TEKUTIN V OBDOBI DOJCENIA JE NASLEDUJUCI:

» dojcenské mineralne vody s minimalnym obsahom dusi¢nanoyv;

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

NEVHODNE JEDLA PRE DOJCIACE MAMICKY » ovocné Stavy z mrkvy, cvikly a jablk;

N o ) o o o » ovocné smootie (banan, jablko, baby Spenat, mrkva).
» Potrebné je vyhybat sa mastnym, prepeCenym masam, potravinam,

ktoré nafukuju a ktoré prehanaju alebo st silno korenené, pitiu Zena by mala v obdobi dojéenia dbat na dostatoénd hydrataciu podas
velkého mnozstva kavy, silného aju a napojom, ktoré obsahuiju dna v rozmedzi 2 az 3 | tekutin.
kofein.
» Nafukujuci, kolikovity Ucinok maju najma niektoré druhy zelenin P 2
J / el / / NEODPORUCANE TEKUTINY

(cesnak, cibula, kapusta, strukoviny - hrach, SoSovica, fazula.

POCAS DOJCENIA

» Neodporucaju sa ani: redkovka, paprika, paradajky (okrem cherry

paradajok). V obdobi dojéenia je potrebné vyhybat sa vodam s vy33im obsahom
» Pozornost je potrebné venovat vyberu ryb (kvoli obsahu olova, ortuti). sodika (zvyseny prijem soli spésobuje zadrziavanie vody v organizme

Ryby a morské plody st vybornym zdrojom bielkovin a omega-3 a tym padom rozvoj opuchov). Vyhybajte sa:

mastnych kyselin. VaCsina morskych zivoCichov obsahuje nadmerné » viaczlozkovym Cajom;

mnozstvo ortuti, ktora prostrednictvom materského mlieka moze » citrusovym napojom. $tavam vyvolavajucim alergie;

predstavovat riziko pre vyvijajuci sa nervovy systém dietata.

Patria k nim ryby: makrela, tuniak, zralok. » napojom s obsahom kofeinu;

. . S L . » alkoholu.
» Opatrne konzumujte alebo sa aj vyhybajte exotickému ovociu

(citrusy, Kivi).

» Neodporuca sa konzumovat ani kakao, ¢okoladu, burske oriesky
a soju. Délezité je pocas dojcenia:

o ; L ) . » dbat na celkovu dobru zZivotospravu;

» Potrebné je zo stravy uplne vylucit spracované potraviny,
konzervovaneg, instantné alebo praskové produkty. Obsahuju vela
konzervacnych latok a nemaju ziadnu nutricnt hodnotu.

MbZu spbsobit bolesti brucha, koliku a dokonca aj alergiu.

» zabezpecdit si dostatok odpocinku a privelmi sa nenamahat;

> dopriat si pravidelny pohyb na ¢erstvom vzduchu, primerané slnenie
a miernu telesnu namahu.

Dodrzanie tychto zasad je zarukou spokojnej mamicky a stastného dietata.

» Lepsie je tiez vyhnut sa rychlemu obderstveniu, balenym hotovym
jedlam a kolacom vyrobenym z tukov nizSej kvality.



FAKTY A MYTY O STRAVE DOJCIACICH ZIEN

OBAVY O PRODUKCIU MLIEKA

Obavy dojciacich Zien o nedostatok ,vyzivného" mlieka su
neopodstatnené. Treba si uvedomit, Ze v minulosti aj v ¢ase hladu,
pokial mali matky Co i len minimalny prisun potravy, dokazali dojcit dieta.
Materské mlieko je ziva latka, ktora sa vyvija s potrebami dietata
pri dojéeni. Obsahuje zivotne délezité ziviny, bunky budujuce
imunitu, potravu pre zdravé ¢revné baktérie, dozrievajtcu
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.

NA JEDEN TYZDEN

RANAJKY | cerealna kaiserka, vajiCkova natierka, baby Spenat, bylinkovy ¢aj
pesiata | cviklovo-jablkové smoothie
OBED mrkvova polievka, kuracie prsia na prirodno, dusené ryza, ladovy Salat
OLOVRANT| nizkotu¢ny jogurt

VECERA | bravCovy diétny gulas, zemiaky

rRaNaJKY | 2 ks grahamové rozky, tvarohova nétierka, cherry paradajky, bylinkovy ¢aj

DESIATA | bananovy koktail

OBED hovadzia polievka s cestovinou, hovadzie varené, kdprova omacka, zemiaky

OLOVRANT | mieSany zeleninovy Salat so syrom

VECERA | zapekané cestoviny so Sunkou, mrkvovy Salat

cerealny chlieb, tvrdy syr, maslo, uhorka salatova, bylinkovy ¢aj
celozrnny mafin

zemiakova polievka, bravéovy zavitok, tarhona, jablkova Stava
cottage cheese, grahamovy rozok

kuskus s cuketou, cviklovy Salat

ovsené viocky v mlieku s ¢ucoriedkami
cerealne pecivo, maslo, bylinkovy ¢aj

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

Spenatové smoothie

rizoto s kuracim masom, mrkvovy Salat

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

vlockova polievka, ryba na vidiecky spdsob, zemiaky
mieSany Salat s olivovym olejom a baby Spenatom

rezance s tvarohom

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

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

ladovy Salat s cviklou a kuracim masom, celozrnné pedivo

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

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

acidofilné mlieko, grahamovy rozok

losos na masle, duseny Spenat, zemiaky



ZDROJE:

» Lukas Zlatohlavek a kolektiv: Klinicka dietologie a vyziva
» https://www.youtube.com/watch?v=XUpeKXD62Lc
» https://www.1000dni.cz/nutricni-programovani/prvnich-180-dni/
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