e az také zI¢, patrime ku kra-
'jindm, kde si bohatstvo, ktoré
ponuka materské mlieko, vdzime.
Podla statistik viac ako polovica
matiek na Slovensku vylu¢ne doj¢i
az do Siesteho mesiaca, celosvetovy
priemer je podla Svetovej zdravot-
nickej organizicie podstatne nizsi.
Ale stdle je Co napravat.
»Mlieko je pre novorodencov
a batolatd zakladnym zdrojom vel-
mi délezitych zivin a pre ich sprav-
ny rast a vyvoj je nevyhnutné,” ho-
vori prof. MUDr. Laszl6 Kovacs,
DrSc, MPH, prednosta II. detskej
kliniky DFNsP a LF UK v Bratisla-
ve. ,Najlepsou moznou volbou je
nepochybne materské mlieko, vy-
lu¢né dojéenie do Siestich mesiacov

Sdojéenim to na Slovensku nie
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odporucaji vietky kompetentné
autority. Pre plnohodnotné ma-
terské mlieko vSak musi dodrziavat
spravnu vyzivu aj matka.

Prave problémy so zdravou,
pestrou stravou st najcastej$im
dévodom, preco mamicky mozu
mat s doj¢enim problémy.

KDE SA BERIE MLIEKO?

Tvorba mlieka je prirodzeny bio-
logicky proces. Materské mlieko
je vsak svojim obsahom zlatou
bariou réznych zivin a stopovych
prvkov, ktoré dieta potrebuje
v prvych tyzdiioch po narodeni.
Telo kazdej dojc¢iacej matky je
viak vystavené tomu, Ze biol6-
gia uprednostiiuje vyZzivu dietata

pIe

o

pred vyzivou matky: inak pove-
dané, ak dieta potrebuje vitami-
ny a stopové prvky, dostane ich
od matky, ale — ak sa td nespravne
stravuje, mozu jej po Case chybat
a sposobovat vazne problémy —
Unavu, vycerpanost, osteoporézu
¢i ndchylnost na infekcie.

DOJCITE?
~ Stravujete sa

)

et

Vsetko, co matka v case dojcenia zje, sa

prejavi aj na mlieku. A vsetko, ¢o v strave chyba,
moze chybat aj v mlieku. Alebo prave mamicke.
Pritehotenstve a dojceni vzdy myslite na to, ze
zvas Zije eSte jeden cloviecik.

Po piatich ditoch sa za¢ne tvo-
rit uz zrelé mlieko, ktoré je tuc-
nejsie a bohato dostacuje na nasy-
tenie i uhasenie smadu babitka.
Pri doj¢eni sa najprv uvoliiuje
vodnatejsie mlieko, po troch az
piatich minutach prichadza hus-
tejsie, tucnejsie mlieko.

Preto je nesmierne délezité, aby ste sa - ak prave dojéite - stra-
vovali naozaj primerane, s dostatoénym zastipenim tych prvkov
v strave, ktoré potrebujete: vitaminy A, skupiny B, C, a najmd D,
dfstatok vapnika, zinku, Zeleza, jodu, kyseliny listovej ¢i mastnej
kyseliny dokozahexaénovej (DHA) zo skupiny omega 3. DHA omega
3 mastna kyselina totiz hra déleziti tilohu pri raste a vyvoji mozgu
dietata, preto je dolezité dbat na jej dostatoény prisun.

PodIa posledného monitorin-

- gu, ktorého vysledky publikoval

odborny ¢asopis Pediatria pre
prax maja dojciace zeny velmi
nizky prijem energie: az 88 per-
cent matiek prijima menej ako
odpordcanych 2 900 kcal/den,
50 percent matiek malo energe-
ticky prijem pod 2 000 kcal a 25
percent dokonca pod 1 600 kcal!
Dévodom méze byt snaha rychlo
schudnit po poérode alebo nedo-
statok ¢asu na pripravu jedla.

VYHODY MATERSKEHO
MLIEKA

Materské mlieko je Tahko stravi-
telné, jeho zloZenie a mnozstvo
zavisi od vyzivy matky, ale aj od jej
psychickej a fyzickej pohody. Vy-
sokud vyzivovd a imunitnd hod-
notu ma prvé mlieko (mledzivo,
kolostrum), ktoré sa tvori do pia-
teho dna po pérode. Ma imi kon-
zistenciu ako mliecko neskor, je
7ltsie, podporuje vycistenie ¢riev
novorodenca. Navy$e obsahuje
mnozstvo protildtok potrebnych
pri $tarte vlastného imunitného
systému dietatka, preto sa aj nazy-
va prvé oc¢kovanie.

Matky, ktoré maji problémy
s laktdciou, alebo nemo6zu dojcit
z akychkolvek dévodov, sa viak
nemusia obvinovat, dnes je mozné
najst spravne formuly, ktoré pri
vyzive najmensich mo6zu pomoct.

NA MLIEKO MYSLITE UZ
VTEHOTENSTVE

Nasa strava by mala byt pestra
a orientovand na cerstvi zeleninu
a ovocie, zdravé miso, mlie¢ne
produkty, viac rastlinnych nez zi-
voci$nych tukov a primerané por-
cie sacharidov v podobe celozrn-
nych potravin. Ale prave obdobie
tehotenstva by nas malo posunit
o krok dalej. Problémy pri doj¢eni
ajeho predc¢asné ukoncenie moze
zapriinit prave nespravna vyZziva
matky, najma nevhodné diéty, ale
aj civiliza¢ny a psychicky stres ¢i
porod cisarskym rezom.

., Pri dojcent je dolezité upravit
si svoje stravovacie navyky tak, aby
matka dostdvala idedlny pomer
zivin s dostato¢nym mnoZstvom
vitaminov a stopovych prvkov. Ak
uvazuje dojc¢iaca matka o vhodnej
strave pre seba, mala by premyslat
aj nad doplnenim jedalneho listka
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o vhodné vyzivové doplnky Specidl-
ne urc¢ené doj¢iacim matkam, ktoré
obsahuju optimalizovany pomer
jednotlivych vitaminov a prvkov,“
odportca prof. Laszl6 Kovics. ,,Po-
kial je prijem Zivin mensi nez celko-
va nutri¢na potreba pre produkciu
mlieka a sicasné zachovania zdsob
zivin u matky, telo zmobilizuje do-
stupné ziviny na ikor matky. Matke
hrozi napriklad odvapnenie kosti,
madlokrvnost, ibytok svalovej hmoty,
tnava a vycerpanie, ¢o méoze ohrozo-
vat intenzitu a df7ku dojéenia.*

PROBLEMY S DOJCENIM

Niektoré matky v snahe o rychly
navrat k hmotnosti, volia po pérode
diéty. ,Mnohé mamicky dnes pre-
feruju $pecifické formy stravovania,
ako je vegetaridnska a veganska
strava, ¢i rozne podobné typy jed-
nostrannych stravovacich navykov.
Druhym extrémom si matky, kto-
ré si dopraji nevhodné litky ako
alkohol, cigarety ¢i dokonca drogy.
Vykyvy k velmi nezdravym i ,,prili§
zdravym*® spdsobom stravovania
viak spdsobuji prerusenie laktdcie
alebo nizsf obsah zivin v mlieku,*
hovori prof. Ldszlé Kovacs, DrSc.
Diéty i Specifické jednostranné
formy stravovania mo6zu vyvolat
spomalenie rastu a vyvoja telesnych
i kognitivnych funkcii dietata prave
preto, Ze neobsahuju niektoré pre
zivot dolezité prvky. Ak napriklad
matka preferuje vegetariansku ¢i ve-
gansku stravu, mala by mysliet na do-
plitanie bielkovin a vapnika. Biolo-
gicky sme totiz naprogramovani ako
wvsezravce”, teda na prijimanie stra-
vy rastlinného i zivo¢i$neho pévodu.

CVICENIE ADOJCENIE
Mnohé ddmy tdzia mat hned po po-
rode postavu ako lusk. Nuz, aj tu
plati, milé mamicky, Ze pomaly dalej
z4jdes. Sestonedielka nie je len pek-
né slovenské slovo, ale aj pomenova-
nie obdobia Siestich nediel, Siestich
tyzdiov, pocas ktorych by sa matka
mala vylu¢ne venovat svojmu dieta-
tu a zotavovat sa z pérodu.

Sucastou denného rezimu babit-
ka by mali byt pravidelné prechadz-
ky na cerstvom vzduchu, prakticky
za akéhokolvek pocasia a v trvani
minimdlne troch hodin rozdelenych
na dopoludnajsiu a popoludnajsiu
fazu. Odporicanych dennych 10 tisic
krokov sa s ko¢tkom dd spravit [ahko.
S namdhavej$im cvicenim, fitnes ¢i
ndrocnejsim Sportom mozete skutoc-
ne pockat do pol roka veku dietata.

AKk citite potrebu hybat sa, tak mo-
Zete zacat po tych Siestich tyzdiioch
okrem chddze aj so stre¢ingom, jo-
gou, pokial vSak dojcite, tak prsia
plné mlieka vam budd spésobovat
isto diskomfort pri dynamickych
$portoch ako beh, tenis a pod. Pri
mamickdch vo vy$Som porodnom
veku (po tridsiatke) hrozia aj problé-
my so svalmi panvového dna a popo-
rodnou inkontinenciou, ¢o je pri cvi-
Ceni predsa len mierne neprijemné.
Ale mozno prave tzv. Kegelove cviky
na spevnenie panvového dna mézu
byt prijemnym tvodom do cvi¢enia.
Ale nie skor ako po Siestich tyZdnoch.

MYTY A PRAVDY

Babickovskych receptov na podporu
tvorby mlieka je dost. Pre pohodové
dojcenie je viak dolezity spanok, je
dobré, ak matka spi vtedy, ked spi
dieta. Prehdnat to s jednostrannou
stravou vSak nie je dobré, predsa len
jest trikrat denne ,,odporicand‘ ras-
covu polievku nie je prave vzorovy
stravovaci rezim. Dostato¢né mnoz-
stvo mlieka spdsobuje prijem pestrej
a vyvazenej stravy. Jedlo neprijima-
me len preto, aby sme mali energiu,
ale aj pre vyznamné stavebné prvky,
ktoré umoziiuja rast, posiliiovanie
imunitného systému a rozvoj jed-
notlivych telesnych funkcii.

To, ze niektoré jedld (kapusta,
strukoviny, ¢erstvé kysnuté cesto)
mozu sposobovat nafiknutie aj
u najmensich, je pravda, ak ich zje-
te viac a s nafukovanim méte prob-
lémy aj vy. Vyberajte si také jedld,
ktoré su Iahké, spliajd predstavu
o pestrej a zdravej vyZive. A nielen
vtedy, ked dojcite.

Co sa tyka v§zivovych doplnkov,
jestvujd aj doplnky Specidlne urcené
pre nutri¢ni vyzivu dojciacej matky,
ktoré obsahujui potrebné vitaminy,
minerdlne latky a stopové prvky.
LaJe pre dojciace matky nepodpo-
rujd priamo laktaciu, skér posobia
prijemne, upokojujico ¢i moézu
zlepsit travenie matky a dietata. Ak
ich pijete s mierou, su urcite pro-
spesnejsie, ako sladené napoje.

MLIEKO JE VASA VIZITKA
Vase dojca je také mlieko, o aké sa
mu postarate. Ale myslite pri stra-
vovani aj na seba. V prvom polroku
po porode naozaj nepotrebujete ex-
perimentovat so stravou ¢i pohybom.
Jedzte tak, aby ste boli spokojnd a po-
nukali tak dietatu optimdlnu vyzivu,
ktora pomdze prekvitat aj vim.

(PR)

VEDELI STE, ZE...

Doijtenie aspoit do Siestich mesiacov

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) odporica vyluéné dojce-
nie do Siesteho mesiaca veku dietata, pricom dojcenie ma pokra-
Covat aj neskor obohatené o veku primerant stravu. Podla WHO si
vyhody exkluzivneho dojéenia do pol roka v celosvetovom meradle
uziva len 38 percent deti, pricom cielom je v roku 2025 dospiet
k priemerne 50 percentam vyhradne dojcenych deti v Siestom
mesiaci zivota. V takomto pripade by sa dojéenim mohlo predist
umrtiu vySe 800 tisic detirocne! Podla slovenskych statistik unas
v Siestom mesiaci dojéi viac ako 53 percent Zien.

Aleo by malo vyzerat stavovanie dojéiacej zeny?
Dojéiaca matka by mala prijimat priblizne 2 800 kcal denne, ¢o je
priblizne o 500 kcal viac ako bezna strava zeny. Jedlo je vhodné
prijimat v piatich az Siestich porcidch rozlozenych v priebehu dia.

Bielkoviny: kyslomlie¢ne vyrobky, hovadzie chudé maso, hydi-
na, vajicka, strukoviny.

Tuky: ryby, rastlinné oleje (najma olivovy).

Sacharidy: celozrnné potraviny, ryza, zemiaky, zelenina, ovocie.

Vitaminy A, skupiny B, C a najmd D, vapnik, Zelezo, zinok, jod:
mliecne vyrobky, ryby, cervené maso, zelenina, ovsené vlocky.

Spravna strava pre dojéiacu matku Denna davka
Obilniny, cestoviny, zemiaky, pe¢ivo, ryza 5 - 6 porcii
Zelenina 3 -5 porcii
Ovocie 2 -4 porcie
Mlieko a mliecne vyrobky 3 -4yporcie
Ryby, hydina, mdso, vajicka 1-3porcie
Voda, ¢aj, riedené ovocné dzusy 2 - 3 litre

Iniciativa 1 000 dni podporovand poprednymi slovenskymi odbornikmiv spolupréci s neziskovou organizaciou Tisic
dni do Zivota nadvdzuje na sicasni globdlnu stratégiu Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) so zameranim
na stravy, fyzickd aktivitu a zdravie. Vtomto roku prebehla pod vedenim odborného garanta prof. MUDr. Laszl6 Kovacsa,

106O0®

MPH, a MUDr. Ivety Ciernej, PhD., validdcia programu NutriCheq, ktorypodporila Slovenska pediatricka spolo¢nost i

a Slovenska gastroenterologicka spolocnost. Aktudlne pripravujeme spolu s poprednymi odbornikmi z oblasti detskej [0 DIETA £V V RV (CH 1000 DNU[ f,
gastroenteroldgie a neonatoldgie, predovietkym prof. MUDr. Mirkom Zibolenom, CSc., prof. MUDr. Petrom Banovéinom, ViINA MN UV VNI ] O IORAVIE 20 CELT T1voT
CSc. adoc. MUDr. Milanom Kuchtom, CSc., sibor odporicéani pre zdravotnickych pracovnikov pod nézvom Zakladné

informacie o materskom mlieku a dojéeni. Zaroven postupne oboznamujeme odbornu i laicki verejnost s vysledkami

Stidie Nutriéné navyky dojéiacich matiek a malych deti. Viac na www.1000dni.sk.



