Zasady spravné vyzivy u déti-kojenci 0.-4.mésic.

Ve

Obdobi vyluéné mlécné vyzivy.

Kojenecké obdobi je specifické oproti ostatnim vyvojovym obdobim u déti. Je to obdobi

intenzivniho rdstu a vyvoje. Spravna vyziva v tomhle obdobi ma vliv na zdravotni stav jak
v détském tak i v dospélém véku.

Z hlediska vyZivy mizZeme kojenecké obdobi / prvnich 12 mésicl/ rozdélit do tfech obdobi.

1. Obdobi vylucéné mlécné vyzivy

2. Obdobi zavadéni dopliikové alimentarni vyzivy
3. Obdobi pIné kojenecké vyzivy

Obdobi vyluéné mlécné vyzivy: zacind bezprostfedné po narozeni a trva do ukonéeného 4.

mésice. Hlavni zdroj vyZivy je materské mléko nebo pokud dité nemuze byt kojeno, tak

umélou mléénou formuli.

o Mateiské mléko: predstavuje optimalni zplsob vyZivy novorozence a kojence v prvni
obdobi. Kojeni je hormonalné fizeny proces, ktery vychazi z mozku (podvésku

mozkového). MIécény Zlaza se pripravuje jiz v téhotenstvi. Po porodu je vSak nastup

laktace postupni, nékdy si vyzaduje vetsi ddvku trpélivosti, klidu a pomoc vam mizou

nékteré doporuceni pro podporu laktace.

e Jak podporit laktaci?

o

Casté prikladani: Prikladejte dité na prsa velmi asto, zhruba 12x aZ 15x za
den (i v noci). Kojte na vyzadani.

Kontakt klize na kuzi (,,skin-to-skin“): Lehnéte si s miminkem do postele tak,
aby bylo jen v plence a leZzelo na vasem nahém téle. Tento kontakt stimuluje
tvorbu hormon prolaktinu a oxynocinu.

Stfidani prsou: Béhem jednoho kojeni nabidnéte obé prsa a klidné je i
nékolikrat vystridejte.

Odstfikavani: Mezi kojenim (napt. 8x denné po dobu 10-15 minut) mléko
odstrikdvejte, idealné pomoci dvoufazové elektrické odsavacky na obé prsa
soucasné. Na mnozstvi odstfikaného mléka zpocatku vibec nezaleZi, jde o
signal pro télo.

Spravna technika pfisati: Zkontrolujte, zda dité zabira spravnou ¢ést dvora
bradavky a kojeni neboli.

Vyhnéte se lahvi a dudlikiim: Pokud miminko potfebuje dokrm, podavejte jej
alternativné (napf. cévkou pfimo u prsu), nikoli lahvi, ze které mléko tece
snadnéji.



o

o

Pozitivni zpétna vazba: je diileZité si uvédomit, Ze ¢im vic miminko saje
bradavku, tim vic cestou nervovych zakonceni podnécuje dalsi tvorbu a
uvoliiovani mléka. To znamena, Ze ¢asté prikladani podnécuje tvorbu
dalSiho a dalSiho mléka a ma pozitivni vliv.

Pro zajimavost na tvorbé mléka se podileji estrogeny a prolaktin a oxytocin. Prolaktin
ovliviiuje tvorbu mléka a oxytocin jeho uvolfiovani.

e Jaky je vyznam kojeni?

o

Nutri¢ni: MM predstavuje optimalni pomér jednotlivych Zivin, vitamin( a
mineralnich latek, které pokryji vSechny nutri¢né potreby kojence
Fyziologicky: nezatéZuje nevyzraly zaZivaci trakt, dobfe se vstfebdava a travi
Imunologicky: zabezpecuje adaptaci organizmu na venkovni prostredi,
moduluje vyvoj imunitniho systému, pomaha nastolit ordlni toleranci a snizuje
tim vyskyt potravinovych alergii

Psychologicky: navazuje citovy vztah mezi matkou a ditétem.

Analgeticky: : Samotné ptisati k prsu a materské mléko plsobi ptirozené proti
bolesti

o Jaky ma vyznam kojeni pro maminku?

o

Rychlejsi regenerace: Podporuje stahovani délohy po porodu a sniZuje riziko
poporodniho krvaceni.

Ochrana zdravi: Snizuje riziko vzniku nékterych nadora ¢i cukrovky (diabetu) a
pomaha s navratem na plvodni vahu.

Psychicka rovnovaha: Uvoliiovany hormon oxytocin podporuje pocit pohody,
sniZuje stres a snizuje riziko poporodnich Uzkosti a depresi

o Jaké je slozeni materského miléka

o

o

Energeticka hodnota: 67kcal/100ml

Bilkoviny: 0,8-1,3g/100ml.Hlavni bilkovinou je a-laktalbumin, ktery neni
alergenni, na rozdil od kravského mléka, které obsahuje B-laktalbumin-vysoce
alergenni. V materském mléku se netvoti, ale pokud maminka konzumuje vetsi
obsah mlécnych vyrobk, tak pronika do mléka a alergizuje. Rozdilny je i podil
syrovatky a kaseinu 60:40 oproti kravskému mléku, kde je to naopak. Dulezité
je i slozeni aminokyselin v matefském mléku, které ma idedlni pomér pro
vyvoj mozku.

Vliv stravy matky na obsah bilkovin: sloZeni bilkovin v matefském mléce
zUstava dlouho konstantni i pti Spatné vyzivé matky. Télo bere z vlastnich
zdroju.

Pozndmka: Senzibilizaci zptisobuje jiZ 5ng/100m! B-laktoglobu v matefském mléce. Zena kterd
konzumuje béiné materské mléko md hladinu 5-800ng/100ml.

Tuky:3,5-4g/ 100ml jsou zdrojem energie, dulezZité pro vyvoj mozku a odi,
prekurzorem hormond. SloZeni i obsah tuku je vysoce proménlivy v pribéhu
celého obdobi laktace, tak i v pribéhu dne ( ranni mléko ma méné tuku) tak i
v pribéhu jedné laktace ( zadni mléko obsahuje 5x vice tuku)



A co cholesterol? U kojence je zvySeny pfijem cholesterolu v mléce Zadouci-
podporuje vyvin a rlist organismu, je prekurzorem hormonu a vit D.
Nenasycené mastné kyseliny (linolova, linolenové a arachidonova) jsou
dllezité pro vyvoj mozku.

Vliv stravy matky na obsah tukd: mnozstvi tuku v mléce zUstava stabilni i pfi
$patné vyzivé. Ale méni se sloZeni mastnych kyselin. Zadouci je konzumace
zdravych mastnych kyselin f/omega-3 MK/, které pozitivné modifikuji vyvoj
mozku a kognitivnich funkci. Stejné tak i nadvaha matky modifikuje sloZeni
mastnych kyselin v mléce.

Pozndmka: dbejte na dostatecnou dobu laktace z jednoho prsa, aby doslo k poZiti
dostatecného mnoZstvi zadniho mléka. Stejné tak je rizikové poddvani tekutin pri kojeni, které
vede k naplnéni Zaludku kojence a sniZeni laktace zadniho mléka.

o Cukry: hlavnim cukrem je laktéza 7g/100ml materského mléka. Je zdroj akutni
energie , dlleZita pro vyvoj centralni nervové soustavy. Podporuje mnozeni
Lactobacillus bifidus-vytvati kyselé prostieni potfebné pro vstifebavani vapniku
a Zeleza a brani ristu patogennich bakterii.

Oligosacharidy: nékdy najdete na obalu mlé¢né formule oznac¢eni HMO-
(Human Milk Oligosaccharides) je jich pfes 200 druhu a jejich funkce neni
nutricni, ale slouZi jako probiotika - zdroj energie pro probiotické bakterie.
Podporuji vyvoj imunitniho systému miminka, vdZzou na sebe patogeny. Snizuji
riziko alergie, zlepSuji konzistenci stolice, sniZuji ¢etnost respiracnich a
travicich infektd.

Vliv stravy matky: BéZna strava matky ma na celkové mnoizstvi laktézy v mléce
jen maly vliv, télo si ho dokdaze stabilné udrzovat

o Vitaminy:

= Vitamin A: Dllezity pro zrak a imunitu; jeho mnoZstvi je vyssi v
materském mléce nez v kravském (obzvlast v kolostru — prvnim
mléku).

= Vitamin D: Klicovy pro vstfebavani vapniku a zdravy vyvoj kosti a zub;
jeho obsah v matefském mléce vSak ¢asto nestaci pokryt plnou
potiebu kojence, proto se détem obvykle doporuduje jeho
suplementace (vigantol 1kapka/denné 4001U)

= Vitamin K: Nezbytny pro spravnou srédzlivost krve; jeho hladina v
materském mléce je pomérné nizka a nezdvisla na stravé matky.
Suplementuje se po porodu injekéné jednorazové. Nebo pak ve formé
kapek po dobu 12 tydn( 1 kapickou tydné.

= Vitaminy skupiny B (napf. B1, B2, B6, B12 a kyselina listova): Hraji roli
v energetickém metabolismu a vyvoji nervové soustavy. Hladina
vitaminu B12 z4visi na tom, jak jej ma matka dostatek ve stravé nebo v
doplnicich.

= Vitamin C: Podporuje imunitni systém a vstiebavani Zeleza; jeho
koncentrace v mléce pfimo odrazi jidelnicek matky a pfijem cerstvych
potravin



Vliv stravy matky: hladiny vitaminG zasadné zavisi na stravé matky. Bézna
pestra strava dostatecné kryje potreby vitamin( v mléce. Karence mizZe nastat
pfi alternativnich zplUsobech stravovani (veganstvi)

Mineralni latky: obsah mineralnich latek v matefském mléce je optimalni po
metabolické potreby kojence a nezatézuje osmoticky ledviny. Slozeni je
pomeérné stabilni a nezavisi na stravé matky.

= Vapnik (Ca) a Fosfor (P): Jsou zastoupeny v poméru 2 : 1, co? je idealni
pro spravnou mineralizaci kosti a vstfebavani vapniku.

= Zelezo (Fe): M4 sice niz$i celkovou koncentraci, ale jeho vstiebatelnost
z materského mléka je mimoradné vysoka (aZ 70 %) ve srovnani s
umeélou vyZivou ¢i kravskym mlékem. Je kli¢ové pro krvetvorbu.
Laktoferin v matefském mléce vaze Zelezo a zlepsSuje jeho vstiebdavani
a biologickou dostupnost.

= Zinek (Zn): Nezbytny pro spravné metabolické pochody, rlst a
podporu imunitniho systému ditéte.

= J6d (1) a Selen (Se): Stopové prvky dulezité pro ¢innost Stitné zlazy a
antioxida¢ni ochranu organismu.

= Sodik, draslik a chloridy: Jsou pfitomny v nizSich, Setrnych
koncentracich, které nezatézuji travici trakt a vylu¢ovaci soustavu
novorozence

o Nenutricné slozky mléka:

= Nukleotidy- ovliviiuji imunitni systém
= Imunoglobuliny- hlavné IgA, ochrana stfevni sliznice
= Lyzozym, interferony a komplement

Jak strava ovliviiuje mléko?

Obecné lze Cist, Ze slozeni matefského mléka po strance kvantitativniho zastoupeni

jednotlivych sloZek zlstava dlouho stabilni. Télo matky dokaze dlouho i pfi vyzivovém
nedostatku kompenzovat Ziviny z vlastnich zasob. Méni se vsak kvalitativni zastoupeni
jednotlivych slozek ( vis vise)

Chut mléka se méni podle stravy a zdravotniho stavu matky

Kdy se projevi to co maminka sni v materském mléce? Obycejné do 30-
60minut. Nejvyssi koncentrace léciv pronikajicich do mléka je 1-3 hodiny po
poziti matkou.

A co nadymavé potraviny? Latky zpUsobujici nadymani (napf. z lusténin nebo
kostalohové zeleniny) prechazeji do tlustého stfeva matky, nikoli pfimo do
materského mléka. Détské koliky a prdiky jsou obvykle dlisledkem nezralého
traviciho traktu nebo Spatné techniky kojeni, nikoliv toho, co matka snédla.
Neexistuje zadné fyziologické vysvétleni, jak by nadymava strava matky,
mohla nadymat kojené dité!



= A co kyselé potraviny? Podobné kyselé potraviny jako citrusové plody, ananas
a rajCata nemaiji vliv na materské mléko, protoze tyto potraviny neméni pH
krve.

= A co tekutiny u kojici Zeny? Plati jednoducha pravidlo: , napit se do fizné”
Zvyseny prijem tekutin neni prospésny a nezvysuje tvorbu mléka.

= A co kofein? Mirné uzivani kofeinu neovliviiuje negativné kojence . Z pozitého
kofeinu matkou pronikda do mléka méné nez 1.
Pozndmka: Vzhledem k tomu, Ze v moci kojencui pri konzumaci aZ tri Salki kavy denné nebyl
zjistén Zadny kofein, je nepravdépodobné, Ze by kojenci zaZili méfitelnou expozici kofeinu.

= A co preventivni diety a potravinové alergie? PloSné vyfazovani potencialnich
alergena (mléko, ofechy, citrusy) ,pro jistotu”“ nema védecké opodstatnéni a
miminko pred alergiemi nechrani. Diety se upravuji pouze tehdy, pokud ma
konkrétni dité ovérenou negativni reakci

= A co alkohol? Mél by se z jidelnic¢ku zcela vyloucit. Pokud dojde k ob¢asnému
poZiti (napf. sklenka vina), doporucuje se odloZit kojeni minimalné o 2 hodiny.

= Koureni a drogy: Jsou zcela nevhodné, Skodlivé latky prechdzeji pfimo do
mléka

Proc se miminko v noci budi?

e Novorozenci (do 3 mésict): Maji maly Zaludek a jesté si neumi vytvofit vlastni
melatonin; potrebuiji jist kazdé 2 az 3 hodiny ve dne i v noci.

e Riistové spurty a skoky ve vyvoji: Obvykle kolem 3. a 6. tydne ave 3. a 6.
meésici si miminko ¢astéjSim sanim Fika o navyseni laktace.
e Spankova regrese (kolem 4. mésice): Méni se struktura spanku a dité se budi

na konci kazdého cyklu.

e Potieba bezpeci a uleva: Nocni kojeni neslouzi jen k nasyceni, ale i k uklidnéni,
tlumi stres a pomaha pfi rdstu zoubkd



