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Matky koji zodpovédné, ale zanedbavaji svou stravu

Malo energie, nedostatek prospésnych tuku, vitaminu D, vapniku, Zeleza nebo
jodu. Takové mezery v jidelnicku kojicich Zen odhalila nova slovenska studie.
Slovenky se pritom chovaji obvykle velmi podobné jako Cesky. Zatimco na
Slovensku koji své dité 78 % matek, v Cesku je to dokonce 85 %. Cesti odbornici
o nedostatcich ve stravovacim rezimu kojicich Zen jiz delSi dobu diskutuji,
slovenska studie jejich obavy potvrzuje.

»VyZiva v prvnich 1 000 dnech Zivota ditéte ovliviiuje jeho budouci zdravi. Klicovych 1 000 dni se
zacind odpocitdvat v dobé téhotenstvi, pokracuje obdobim kojeni az do okamZiku, kdy se za¢nou do
stravy ditéte zavddét dalsi slozky vyZivy. Hned po narozeni ditéte md nejvétsi vliv strava samotné
matky, protoZe jidelnicek se odrazi v kvalité materského mléka,“ rikA MUDr. Petr Tlaskal, CSc.,
vedouci lékar Oddéleni lécebné vyzivy Fakultni nemocnice Motol, predseda SpolecCnosti pro vyZzivu a

zastupce iniciativy 1 000 dni.

Pfestoze naroky organismu na energii kojici | Jak jsou na tom Ceské matky s kojenim? Détkou
matky jsou a¥ o pétinu vy$§i, ne? za béznych doby kojeni se Ceské matky radi k evropské Spicce.
okolnosti, aktualni slovenska studie’ zjistila, Ze ST s LGRS B e IEKE.S 2Dl ]
. . or 0w . vyrazné pozadu zemé jako Italie, Francie,
polovina kojicich matek prijima jesté mene ) : ;
Portugalsko, Velka Britanie a Belgie. V Holandsku koji
energie, nez jsou bézna vyzivova doporuceni .

gie, ) y P pouze 44 % matek, a v Irsku dokonce jen 37 %. Ceske
pro Zeny. Nedostatek energie se projevuje déti prijimaji mléko od své matky prumérné 8,5
nejen Unavou samotné matky, ale muze mit | masice. Vyplyva to z prizkumu agentury AISA z roku
negativni vliv i na produkci materského mléka. 2014.

Chybi dileZité Ziviny

Vedle nedostatku energie se vyrazné nizsi prijem objevil i u dllezitych Zzivin. Organismus matky je
totiz Cerpa z jejich vlastnich zasob a nedopliuje-li kojici Zena potfebné vitaminy a mineralni latky
adekvatni stravou, po Case je jiz v dostate¢ném mnozstvi nemize predavat svému ditéti. Studie

odhalila nizky prijem konkrétné u vapniku, zeleza, kyseliny listové, zinku nebo vitaminu By;.
Jak se matky stravuji ve skutecnosti oproti vyzivovym doporucenim?

e Vitamin D - 94 % kojicich matek prijima méné, nez stanovuji doporuceni, z nich 75 % prijima
dokonce méné nez tretinu doporucené denni davky.

e Jbod - 97 % kojicich matek prijima méné, nez stanovuji doporuceni, z nich vétsina (90 %)
prijme méné nez polovinu doporucené denni davky.

e Omega 3 mastné kyseliny - doporucenou denni davku splnila jen polovina kojicich matek.

1 . v . ; . Iy .
Na prelomu 2014/2015 se uskutecnila pod vedenim odborného garanta prof. MUDr. Laszlo Kovacse, MPH, a MUDr. lvety

Cierné, PhD., z 2. d&tské kliniky LF UK a DFNsP v Bratislavé studie Nutriéni navyky kojicich matek a malych déti. Do studie
se zapojilo 550 kojencu a batolat a pFiblizné 150 kojicich zen ze Slovenské republiky.
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Nedostatky v pFijmu prospésnych tukl vsak lékare nepfekvapuji. Prestoze 20 % matek uvadi, Ze
v dobé kojeni castéji zarazuji do jidelni¢ku ryby, tedy hlavnich zdroj omega 3 mastnych kyselin i

jodu, zaroven 12 % matek uvadi, Ze ryby naopak omezuji ¢i dokonce zcela vyrazuji!

,»Kojici matky by svou stravu nemély viibec podceriovat, protoZe kojeni jejich organismus vysiluje.
Resenim je zména Zivotosprdvy, konkrétné zvyseni prijmu Zivin, které matka preddvd svému ditéti
pradvé skrze kojeni. Nedostatecny prijem téchto Zivin neprospivd jak matce, tak ditéti. Tomu jich
Casem miZe byt preddvdno v mléce méné, neZ potrebuje,* vysvétluje Mgr. Tamara Starnovska,

nutricni terapeutka z Thomayerovy nemocnice a zastupkyné iniciativy 1 000 dni.

Pro dité jsou dilezité ziviny, vitaminy a mineralni latky v materfském mléce, protoZe...

Vitamin D a vapnik pro udrzeni normalniho stavu zub( a kosti kojeného ditéte.

Omega 3 mastné kyseliny pro spravny vyvoj mozku a zraku kojeného ditéte.

Komplex vitamind B aktivuje u ditéte metabolické procesy. Mimo jiné matce napomaha snizit jeji pocit
Unavy.

Resenim je Gprava jidelni¢ku

Zvysenou potrebu vitamind a mineralnich latek je mozné doplnit vhodnou Upravou jidelnicku. Kojici
matka by méla zvysit denni prijem energie o cca pétinu, tj. o 300-500 kcal. Upraveny jidelnicek by
mél obsahovat potraviny bohaté na potfebné Ziviny anebo vhodny vyzivovy doplnék pro kojici
matky. Dualezity je i dostatecny pitny reZim. Kojici matka by méla vypit minimalné 2-3 | tekutin
denné, nejlépe cistou vodu, neslazeny ¢aj, nebo rfedéné dzusy. Dalsi rady, jak upravit jidelni¢ek

v dobé kojeni prinasi iniciativa 1 000 dni na svych strankach www.1000dni.cz

Cilem iniciativy 1000 dni je napomahat aplikaci védeckych poznatku z oblasti nutri¢niho programovani do
praxe a podporovat vzdélavani praktickych pediatr( a sester v oblasti vyzivy malych déti. Ambici iniciativy
1 000 dni je nasmérovat pozornost vefejnosti na dilezitost budovani spravnych stravovacich navykd
v Casném véku, nastartovat zménu chovani rodicd a pozitivné tak ovlivnit celoZivotni zdravi ditéte.

Pro blizsi informace kontaktujte: Ing. Eva Wolfova, PR Manager
GSM: 730 517 777
e-mail: e.wolfova@focus-age.cz
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