Vyziva kojici matky.

Vyziva kojici matky ma svoje specifika, které jsou dané zvySenym energetickym ndrokem pfi

tvorbé mléka, tak i rizikem prestupu Zivin do materského mléka.

Nutri¢ni naroky kojici Zeny:

Energeticka potieba: kojici Zeny se v prvnich mésicich zvysuje zhruba o 400 az 500
kcal denné (nékdy uvadéno az 500—600 kcal navic) v zavislosti na tom, jak moc a jak
Casto dité koji, a na télesnych zasobach matky.

Obsah bilkovin: doporuéujeme navysit o 15g/den. Pro pfedstavu je to ekvivalent
100g kufeciho masa, 3 vejce, 150g bilého jogurtu

Sacharidy: doporucujeme navysit o 50g/den. Uptrednostriujeme komplexni
sacharidy: s postupnym uvolfiovanim energie, jako jsou ovesné vliocky, pohanka,
celozrnné pecivo, brambory nebo ryze, téstoviny. Poskytuji stdlou energii a pomahaiji
prechdzet Unavé. Omezujeme rafinované sacharidy, zptsobuji rychlé vykyvy hladiny
cukru a Unavu, zvySuje rast obezity a podporuje mnoZeni kvasinek. Pokud si chcete
osladit jidlo, volte v omezeném mnozstvi ptirodni varianty, jako je Cisty javorovy
sirup, tftinova melasa, datlovy cukr nebo kvalitni hotka c¢okolada.

Vlaknina: prijem vlakniny by mél byt kolem 30g/den. Vhodné celozrnné pedivo,
zelenina, ovoce.

Tuky: tvoti asi tfetinu energetického pfijmu u kojici zeny. Denni pfijem by mel byt
kolem 75gramu.

o Neredukujte tuky: Béhem laktace se tuky v jidelnicku nemaiji drasticky
omezovat ani se nedoporucuji radikalni redukéni diety.

o Zameéfite se na zdravé tuky: Uprednostiiujte nenasycené mastné kyseliny
pred témi Zivo¢iSnymi a nasycenymi.

o Omega-3 mastné kyseliny (zejména DHA): Jsou zasadni pro vyvoj détského
mozku a zraku. Jejich obsah v materském mléce pfimo zavisi na tom, jaké
mnoZstvi jich matka pfijima ve stravé.

o Vhodné zdroje zdravych tuk: rostlinné za studena lisované oleje / olivovy/,
ryby zejména tucné ryby / losos, sardinky/ seminka a ofechy, avokado.

o Nevhodny zdroj: fastfood a uzeniny.

Mineralni latky:

o Vapnik: doporuceny prijem je 1200mg/den. Vyznam vapniku pfi kojeni je
zadsadni, chrdni kostru a klouby kojici Zeny, sniZuje ¢etnost depresi a Uzkosti,
podrazdénosti.

Zdroj:mléko a mlécné vyrobky, ale i minerdini vody. Dalsim dobrym zdrojem
jsou ryby , ofechy, mandle a slunecnicové semend.

o Zelezo: doporucena davka je 20g/den. Ddleité hlavné pro dobrou
krvetvorbu, jako prevence i Ié¢ba chudokrevnosti z nedostatku Zeleza.
Zdroj: maso, jdtra, ryby, lusténiny, zelenina, orechy, semena, ovoce.

o Zinek: doporucena déavka je 11g/den. Dllezity pro spravny metabolismus a
rast ditéte. Prispiva k urychleni hojeni.



Zdroj: orechy, ovesné vlocky, syry, maso.

Jod: doporuéena davka 260ug/den. DlleZity pro vyzravani nervové soustavy
a funkci Stitné Zlazy.

Zdroj : jodizovand sil, morské ryby, fasy a minerdlni voda / vincentka
38ml/den/

Méd’: doporucena davka je 1mg/den podporuje vstiebavani zeleza.

Zdroj: fazole, kakao, cocka, arasidy, maso.

Vitamin D: doporucena davka je 5ug/den. DlleZity pro rlst a vyvoj kosti, pro
spravnou funkci a modulaci imunitniho systému.

Zdroj: rybi tuk, jatra, mlécné vyrobky, Zloutek ,morské ryby. DileZitym
zdrojem je slunecny svit.

Kyselina listova: doporuceny davka 600 ug/den. Jeji funkce je hlavné

v podpofe déleni bunék, normalnim fungovani krvetvorby a nervového
systému.

Zdroj: zelend zelenina, orechy, lusténiny, veprovd jdatra, hovézi ledviny, treska,
datle, ovesné vlocky, houby, hrdch, celozrnny chléb.

e Tekutiny:“napit se do fizné“ nejlépe popisuje potiebu tekutin v téhotenstvi. Zvyseny
pfijem tekutin nad normu nevede k zvysené tvorbé mléka.

Rizika prestupu latek do mateiského miléka:

Léciva: dovolim si fict, Ze u kazdé kojici Zeny nastane situace, ktera si vyZzaduje poZiti

[éCivého pFipravku. Ale jak se v tom orientovat? To je ¢asto problém i pro odborniky, nemluvé

pro maminky. Tak jak se vtom orientovat? Nejlepsi se se vzdy poradit s Iékafem nebo

Iékarnikem. Pokusime se sepsat nékolik doporuceni.

e RID ( relative infant dose): co je relativni ddvka pro kojence. Vyjadfuje podil mnoZstvi

|éciva prechdzejiciho do matefského mléka vzhledem k ddvce uZité matkou.

o Bezpecnostni hranice:

Méné nez 10 %: Lécivo je v odbornych zdrojich ¢asto povazovano za slucitelné s
kojenim.

Méné nez 1 %: Predpokladanad zatéz pro kojence je velmi nizka.

Vice nez 10 %: VyZaduje zvySenou opatrnost a konzultaci s odbornym lékafem
nebo Iékarnikem

¢ Rozdéleni léku dle rizikovosti:

Kontraindikované (zakazané) léky
Tyto latky predstavuji pro kojence zavazné riziko a pfi jejich uZivani je nutné
kojeni prerusit nebo zcela ukondit:
= Cytostatika a imunosupresiva: Pouzivaji se pfi IéCbé rakoviny a
autoimunitnich chorob, vdzné narusuji bunécné déleni a imunitu
ditéte.
= Navykové latky a drogy: Amfetaminy, kokain, heroin, ale také zvysené
mnozstvi alkoholu &i nikotinu.



= Namelové alkaloidy: Napt. ergotamin (na migrénu), mohou u ditéte
vyvolat zvraceni, kiece a potlacuji laktaci.

= Lithium a radioaktivni latky: UzZivaji se v psychiatrii nebo pfi
diagnostickych vysSetfenich (zde staci kojeni prerusit na presné
uréenou dobu).

= J6d a amiodaron: Mohou vazné poskodit Stitnou ZIazu kojence

o Rizikové léky (vyzaduji zvySenou opatrnost)
Léky, u kterych je nutné sledovat stav ditéte (pfedevsim Unavu, spavost,
neprospivani nebo zazivaci potize):

¢ Néktera psychofarmaka: Silna sedativa, antipsychotika a néktera
antiepileptika mohou prechazet do mléka a zplsobovat Utlum ditéte.

o Silné opiodni léky na bolest: Napf. kodein ¢i tramadol. U kojence
mohou vyvolat nebezpecny Utlum dychani a extrémni spavost

o Relativné bezpecné Iéky (béiné pouzivané)
PFfi dodrzeni spravného davkovani je u nich riziko minimalni a povazuji se za
slucitelné s kojenim:

¢ Tlumeni bolesti a horecky: Ibuprofen (prestupuje zcela minimalné, 1ék
prvni volby) a paracetamol.

e Antibiotika: BéZna penicilinova antibiotika (napt. amoxicilin) a vétsina
cefalosporini jsou povazovany za bezpecné (u ditéte se mize objevit
pouze prechodny prijem nebo moucnivka kvili ovlivnéni mikroflory).

e Chronicka Iécba: Inzulin, heparin, warfarin nebo Iéky na sniZzenou
funkci Stitné Zlazy (levothyroxin)

« Jak minimalizovat riziko pro kojence?

o Nacasovani uiiti: UzZijte Iék ihned po kojeni. Tim zajistite, Ze hladina léku v
krvi (a tedy i v mléku) stihne do dalsiho kojeni vyrazné klesnout. Nejhorsi je
kojit v dobé tzv. maximadlini koncentrace Iéku (obvykle 1-3 hodiny po
polknuti).

o Upfednostiujte lokalni formu: Pokud je to mozné, zvolte radéji mast, nosni
sprej nebo kapky do oci pred tabletami. Lokalni |éky se vstfebavaji do téla
matky jen minimalné.

o Vyuiivejte specializované databaze: Bézné pribalové letdky (PIL) jsou z
legislativnich davod( velmi striktni a ¢asto kojeni zakazuiji, i kdyzZ je Iék
bezpecny. Lékafi a Iékarnici ovérfuji skutecnou bezpecnost v mezinarodnich
védeckych databazich, jako je celosvétové uznavany LactMed (NCBI) nebo
¢esky Statni ustav pro kontrolu Ié&iv (SUKL).

Kofein: Mirné uzivani kofeinu neovliviiuje negativné kojence . Z pozitého kofeinu matkou

pronikd do mléka méné nez 1.
Pozndmka: Vzhledem k tomu, Ze v moci kojencti pri konzumaci aZ tri Sdlki kavy denné nebyl!
zjistén Zadny kofein, je nepravdépodobné, Ze by kojenci zaZili méritelnou expozici kofeinu.

Alkohol: Mél by se z jidelni¢ku zcela vyloucit. Pokud dojde k ob¢asnému poziti (napf. sklenka
vina), doporucuje se odlozZit kojeni minimalné o 2 hodiny.

Koureni a drogy: Jsou zcela nevhodné, Skodlivé Iatky pfechazeji pfimo do mléka.



Par zajimavosti na zavér:

= Chut mléka se méni podle stravy a zdravotniho stavu matky

= Kdy se projevi to co maminka sni v matefském mléce? Obycejné do 30-60
minut. Nejvyssi koncentrace |éciv 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 rajc¢ata nemaji vliv na materské mléko, protoze tyto potraviny neméni pH
krve.



