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KOJICI MATKA A VYZIVA

Por. as. Darina Koprivova
POMAD — Péce o matku a dit¢, Praha 2

Jidelnicek kojici Zeny je pro Sestinedélku dost diileZitou otdzkou. Na jedné strané chtéji dat svému
ditéti to nejlepsi, na strané druhé maji obavy z nadvahy, zvlasté, kdyz se v téhotenstvi jejich
hmotnost vyrazné zvysila. Poporodni stav Zeny také vstupuje do tohoto tématu — nedostatek
mineralnich latek, stopovych prvki, zhorSeny krevni obraz, hemeroidy atd. ,,Co jist, abychom dit¢
1ja byly zdravi???* Na koho by se méla Zena po porodu obrétit s touto otazkou kdyz ne na porodni
asistentku, kterd ji ma byt rddcem po celou dobu téhotenstvi, porodu i matefstvi. Ale vime toho
o vyzivé dost?!

Zapadoevropsky prumér nartistu hmotnosti v gravidité je 89 kg. Ale my jsme Slované! Nase Zeny
tento pramér upravily na 12 az 14 kg. Nejsem nadvaze naklonéna, ale ze zkuSenosti vim, Ze u Zen,
které v t¢hotenstvi zvysily hmotnost o 12 kg, neni Zadny problém s tzv. nadvahou se vypotadat.

V prvnich dnech kojeni musi Zena zvazovat co sni, aby novorozenec nem¢l problém se zazivanim.
Strava musi byt dostatecné vyzivna, ale odlehcend. Do jidelni¢ku prvnich dvou tydnt nepatii tézké
uzeniny, lu$téniny ani citrusové a lesni ovoce (jahoda, malina, pomeranc¢, kiwi...). Toto ovoce lze
nahradit jablkem, bandnem, hroznovym vinem... V dalSich tydnech je lze zatazovat postupné a
v malém mnoZstvi do jidelnicku. Co chybét nesmi, je dostatek mlécnych vyrobki (patii sem i druha
vecete mezi 23. a 1. hodinou, na bazi 1/2 litru mléka), maso asponn dvakrat tydn¢, moiské ryby
(jéd — otazka narGstu mozkové hmoty). Bilé pecivo je potfeba omezit, pirednost dadvame
celozrnnému chlebu a nejlépe veerejSimu.

Po druhém az tfetim tydnu kojeni je potfebné rozsitfit a obohatit jidelni¢ek tak, aby strava byla
pestra. Je tady ovSem nutnost dodrzovat zdravé proporce: 20 % bilkovin, maximum uhlovodant a
minimum tuku. Vynechat dezerty a ovoce jist samostatné (staci 15 dkg na den). Nemichat vic neZ tfi
kategorie potravy v jednom jidle.

CO je CO???

Kalorie — neboli kilokalorie, méfi mnozstvi tepelné energie obsazené v potrave, je to: ,,mnozstvi
tepla potfebného k tomu, aby se o jeden stupent zvysila teplota vody*. 1 kal = 4,2 kJ. Kalorie jsou
v posledni dobé¢ nahrazovadny novou mérnou jednotkou — kilojoulem. Denni spotieba kalorii je
u clovéka zavisla na véku, pohlavi a typu Cinnosti, kterou provozuje. Napftiklad k pieziti staci
organismu 1 500 kal denné. Ale kazda cinnost, kazdy svalovy pohyb potiebuji dalsi kalorie.
Primérnd zena spotiebuje 2 000 az 2 500 kal za den. Kojici Zena 2 750 kal. To neni mélo!

Po tretim tydnu kojeni (nastup plné laktace) si mize dovolit cvicit o néco vice. Pii vétSim vydeji
energie si mize dovolit pfijmout vice kalorii. JeSté nenastal ¢as k zahéjeni hubnuti. Potiebuji
doplnit ztraty mineralnich latek:
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vapnik, fosfor, hor¢ik, Zelezo, zinek, jod, draslik, sodik.

Vapnik:

BéZny denni pfijem u vétSiny Zen neptesahuje 500 mg. Denni pfijem az do klimakteria by mél byt
kolem 1 000 mg. V Case t€hotenstvi a kojeni 1 200 mg a v klimakteriu 1 400 mg. Jeho nedostatek
vede k osteoporoze. je to stavebni latka kosti a zubii, ovliviiuje stahy svalli a zajist'uje dobrou funkci

srdce. Hraje svou roli v enzymatickych a hormonalnich systémech. Je v mase, zeleniné a
v mléénych vyrobcich.

Hor¢ik:
Ptispiva k ¢innosti enzymu. Pfi ubytku se objevuji kiece. Je v listové zeleniné, cokoladé (kvalitni
hotka), mandlich, ofechéch.

Zinek:

Je nezbytny pro vstfebavani vitamini A a Bj,. Urychluje hojeni jizev. Nedostatek se projevi na
nehtech — bilé skvrny. Obsahuji jej ustiice, korysi, sled¢, jatra, vejce, maso.

Jod:

Je nezbytny pro tvorbu hormoni $titnou zlazou. Denni potieba je 200 mikrogramii. Obsahuji jej:
vajicka, cesnek, cibule, citron, fedkvicky a v§echny produkty mofe, jodidovana sul.

Sodik:

Bézné je zndmy pod pojmem soli a je obsazen ve vSech organickych tekutinach. Jeho nadbytek
(solime pfilis moc a nezdrave) vede k hypertenzi a zpiisobuje otoky a obezitu. Pozor na pfilisné
vylucovani sodiku. Spolu s nim vyluc¢ujeme i vapnik. Vyvazena strava by méla dodat organismu vse
co potiebuje s ohledem na ztraty v t€hotenstvi a dtlezitost pfi kojeni.

Vitaminy:

Jsou latky, které organismus potiebuje k zajisténi riznych funkci. Hraji svou tlohu pii vytvareni
enzymdu, které potfebujeme pro traveni, vstiebavani a metabolismus. Také fidi obnovu bunék.
Nachazeji se vylucné v zivych organismech, at’ uz rostlinnych, tak zivocisnych. Syntetizované se
prodavaji v 1ékarnach. Jsou oznaCeny pismeny, nebo svymi chemickymi znackami — A, B, C, D, E,
K. O vitaminech se u nas vSeobecné vi vice, nez o mineralnich latkach.

Jidlo, které jime, je zdrojem naSi energie. Ale energetické pozadavky nejsou kladeny jenom na
vitaminy a mineralni soli. Jsou tu déle: bilkoviny, tuky (lipidy), cukry (glycidy — sacharidy),
vlaknina a voda. O jejich funkci je nutné dostatecné Zeny informovat, protoZze v mnoha ptipadech
urcité slozky podceniuji nebo precenuji. Oboji je Spatné.

Pravidelnd konzumace mlécnych vyrobki, kufat, ryb, vajec zaru¢i dostateCny piisun bilkovin.
Denni potiebu vypocitame vyndsobenim své vahy v kilogramech 0,79 gramy (v téhotenstvi a
u kojeni 1,25 gramy).
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Zeny se Casto domnivaji, ze se bez tukli mohou obejit. Dodavaji energii a jsou nosic¢i nékterych
vitaminll v organismu. Nenasycené tuky nutné pro denni piijem staci pokryt bézna strava. Pozor na
tzv. nasycené tuky!

Neexistuje jen jeden druh sacharidii. Odbornici je déli na sloZené (dobré) — tedy Skroby, a sacharidy
jednoduché (velmi ,Spatné) — cukry. ,,Dobré sacharidy” (v ovoci, zelenin¢ a vyrobcich
z celozrnnych obilovin) jsou nasim hlavnim zdrojem pohonnych latek. Nas§ nervovy systém funguje
témer vyhradné diky sacharidim. Zeny mezi 22—45 lety vazici 50-65 kg, by mély konzumovat
270-330 g sacharidl denné¢.

Vléknina ptiznivé ovliviiuje ¢innost stfev, napomaha rychlému vyluCovani zbytkl z téla a tak se
zabrani vstfebavani skodlivych latek.

K dennimu vypiti se v§eobecné doporucuji 2 1. Neni jedno co pijeme!!! VSechny sladké a Sumivé
napoje, které obsahuji kyseliny, barvici prostfedky, umélé piisady a cukr, Skodi zdravi i postave.

V péci o Zenu musime naucit hlavné budouci a kojici matky, co jim prospiva. Na poznatcich
zakladl zdravé vyzivy budou pristupovat odpoveédné i k jidelnicku svého ditéte.
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