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Uvod

Milé maminky,

dotazy na vyzivu ditéte patii k nejcastéjSim otazkam, které détsti 1ékari
a sestry v ordinacich a poradnach zodpovidaji. Tato kniha je souhrnem prak-
tickych rad ¢erpanych z kapitol mych predchozich knih a z vice nez dvou
tisic odpovédi na dotazy, které jsem zodpoveédél na internetovém portalu.
Velice ¢asto se zde maminky ptaji prave na détskou vyzivu. Nékteré otazky
jsou tak zésadni a tak Casto se opakuji, Ze jsem je v poopravené formé pouzil
v zavéru knihy k vysvétleni konkrétnich nesnazi, které s sebou vyziva déti
a ptiprava jidel pro nase nejmensi pfinaSeji. V knize najdete vycet pravidel
pro piipravu zdravé racionalni détské stravy, zakladni informace o jednot-
livych druzich potravin a samoziejmé i receptai kojeneckych, a pfedevsim
batolecich jidel. Problematika kojeni je zpracovana v zakladnich bodech.
Vice se o kojeni doctete v knihach: Kojeni — nejcastéjsi problémy a jejich
reseni nebo v komplexnéji pojatych publikacich, jako jsou Nova kniha
o téhotenstvi a materstvi nebo Cekdme détatko. Vyziva malych déti je
podrobnéji popsana také v Kucharce pro rodice malych déti. V této knize
najdete predevsim praktické rady a jidelnicky, vcetné navrh jidelnicku
pro obézni dité nebo pro dité na vegetarianské stravé. Doctete se zde, jak
se pozna alergie na bilkovinu kravského mléka a jak se 1é¢i, ¢im je mozné
nahradit vapnik u ditéte, které nepije mléko a neji mlécné vyrobky, ¢im
nahradit vejce v pfipravé pokrmd, je-li dité na vejce alergické, atp. V této
souvislosti musim vyzdvihnout knihu MUDr. Martina Fuchse Alergie ciha
v jidle a piti, kterd mi byla pfi psani téchto kapitol zdrojem odbornych rad
a dilezitych informaci. Je to kniha napsana brilantn€ a srozumitelné a viele
ji doporucuji vSem, ktefi se denné potykaji s potravinovymi alergiemi. Je
vSak tieba také fici, Ze nazory alergologii a gastroenterologli na vyzivu se
méni a nejsou jednotné. Proto se stava, ze se 1isi néktera jejich doporuceni.
V takovych pripadech je nejlepsi fesSeni fidit se radami svého oSetiujiciho
lékate nebo specialisty. Pevné véiim, Ze se nasledujici texty stanou vasim
pomocnikem pfi feSeni nejriznéjsich tézkosti, které mohou pii pripravé
jidel pro déti nastat.
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1. Kojeni

Kojenim dava matka
ditéti dar nejcennéjsi

Kojeni je nejptirozenéjsi zptsob vyzivy ditéte. Kojenim dava matka naroze-
nému ditéti to nejcennéjsi, co ma, nejveétsi dar — materské mléko — unikatni
tekutinu, jejiz slozeni presné odpovida potfebam ditéte v riznych stupnich
jeho vyvoje. Obsahuje vSechny potiebné ziviny v idealnim poméru pro
rostouci organismus a diky pfitomnosti zvlastnich cukrd pomaha utvaret
osidleni stfevni sliznice kojence bakteriemi, které jsou pro jeho organismus
prospésné, zlepsuji traveni a podporuji zrdni imunitniho systému. Prave
proménlivé, originalni slozeni matefského mléka a pfitomnost obrannych
latek, které chrani dité proti nemocem, je to, co nelze nikdy plné nahradit.
Kojeni je také nejpohodInéjsi formou vyzivy ditéte a je prospésné i pro
matku. Napomaha zavinovani délohy po porodu, vede k postupné ztraté
hmotnostniho pfirtstku v t€hotenstvi.

Vyluéné kojeni ditéte prvnich Sest méesicii Zivota je nejlepsim zpt-
sobem jeho vyzivy. Pln€ kojené dité nepotiebuje zadnou jinou tekutinu.
Druhy ptlrok je pak ve znameni postupného zavadéni nemlécnych piikr-
mu. Také v tomto veku, ale 1 pozdé&ji, do dvou let, pfinasi kojeni nesporné
vyhody pro dité i pro matku.

Vyhody kojeni pro dité

Ochrana pted infekcemi (zanét stfedniho ucha, zanét hrtanu, zanét pru-
dusek, stievni infekce — prijmy).

Ochrana pied vznikem potravinovych alergii a pfed alergickymi projevy
v budoucnosti.

Optimalni vyvoj dusevnich schopnosti ditéte.

Mensi riziko vzniku obezity, cukrovky, chudokrevnosti.

Spravny vyvoj kosti a v budoucnu mensi riziko osteopordzy.

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETI 11
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NejpohodInéjsi, nejvhodnéjsi a pfitom nejlevnéjsi zptisob vyzivy ditéte.
Rychlejsi zavinovani délohy a jeji navrat do stavu pied otéhotnénim.
Prirozené snizeni hmotnostniho pfirastku z téhotenstvi, navrat hmot-
nosti ke stavu pred ot€hotnénim.

Mensi poporodni ztraty krve.

Vyluéné kojeni ma antikoncepéni ucinek.

Ochrana pied rakovinou prsu, vajecnikil a osteopordzou.

Prvni ptilozeni k prsu by se mélo odehrat jiz do tficeti minut po porodu,
nejpozdeji vsak do dvou hodin.

Prvni den ptikladdme dité k prsu pravidelnég, pfiblizné po tfech hodi-
nach, pokud samo nechce ¢astéji.

Prvni dva az tfi tydny pfikladame dité¢ k obéma prstim. Jesté neni roz-
dil mezi tzv. pfednim a zadnim mlékem. (Teprve pozdéji se pii kojeni
uvoliiuje nejprve predni, sladsi mléko, které je nasledovano mlékem
prsu, aby dité vypilo i dostatek zminéného zadniho mléka.)

Délku kojeni neomezujeme z zZadnych divodu, dité¢ mize byt u prsu
i pfes pul hodiny.

Nevadi, ze se intervaly mezi pitim stanou nepravidelné (pil hodiny, ale
i tfi az Ctyfi hodiny, obvykle vSak ne déle nez Sest hodin).

S kojenim se vétSinou zacina v poloze vleZe, pozdé&ji vsedé.
Respektujeme zvlastnosti tvaru prst a obliceje ditéte upravou polohy pfi
kojeni (obtize ptisobi mala brada ditéte, pfili§ velky prs nebo bradavka
a také vpacena bradavka).

Dulezité je, aby poloha pii kojeni byla pro matku pohodlna. Kazda vy-
nucena poloha provazena nepohodlim matky ma za nasledek zhor$ené
uvoliovani mléka z prsu.

Netlac¢ime ditéti hlavu k prsu nasilim, protoze by to u né¢ho vyvolalo
obrannou reakci. Dotykdme se pouze jemné jeho hlavy pod spojnici
usi.

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETI
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Dité ma oblicej, hrudnik, biisko i kolena otocend k matce.

Ousko, rameno a kyc¢le jsou v jedné linii.

Matka pfitahuje rukou télo ditéte k sobé za ramena a zada, nikoli za
hlavicku.

Jestlize se matka dotyka hlavy ditéte, pak jen do vySe spojnice linie
jeho ousek.

Hlavicky nad linii spojnice u$i ani obliceje se matka pfi kojeni nedotyka,
aby nedoslo k mateni saciho reflexu.

Matka neodtahuje prs od nosu ditéte.

Matka ptiklada dité k prsu, nikoli prs k ditéti.

Brada, tvar a nos ditéte se dotykaji prsu.

Dité nekti¢i, za¢ina sat dlouhymi tahy.

Matka nepocit'uje bolest.

V prvnich hodinach a dnech po porodu je v prsu matky mlezivo, kolost-
rum. Je nazloutlé barvy a husté jako vajecny bilek. Obsahuje obranné latky
bilkovinné povahy a soli, které v tu chvili dité nejvice potiebuje. Zasoby
energie a vody ma novorozenec ve svém téle piipraveny uz z téla matky
na dva az tii dny. VéEtsinou ptesné tolik, kolik jich vyuzije.

Dokrmovani kazdého ditéte ¢ajem a umélou vyzivou prameni z nezna-
losti déjt, kterymi piiroda vybavila noveé narozené savci mlade. Je tedy
zbytecné a do celého procesu tvorby mléka, vytvoteni spravné techniky
kojeni a bezproblémové spoluprace maminky a détatka zasahuje nepfi-
Znive.

Kdyz probiha vSechno spravng, objevi se v prsech matky vétsi mnozstvi
mléka uz koncem druhého dne nebo tieti den po porodu. Dilezité ale je, aby
vzajemnd poloha matky a ditéte, zptisob uchopeni prsu a poloha bradavky
v ustech ditéte byly spravné a umoznily ditéti od prvniho pfilozZeni vypit
vétsinu toho, co se v prsu vytvofilo.

JIDELNICEK KOJENCU A MALYCH DETI 13
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I nékolik zdanlivé nevyznamnych kapek mleziva vytvoienych
v prvnich hodinach po porodu je pro dité velice cennou tekuti-
nou!

Matka zaujima uvolnénou polohu.

Vleze na boku ma matka podeptenou hlavu pol§tafem tak, aby se hlava
vyrovnala s ramenem. Nema se opirat o loket ani pfili§ zvedat rameno.
Prohnutim v zadech se vyrovna vyklenuti bficha, obvyklé v prvnich
dnech po porodu, dité tak nelezi v thlu k ose matcina téla, ale tésné
k ni pfivinuto.

Vsed¢ stabilizuje matka uvolnénou polohu podlozenim chodidel sto-
lickou, je opfena v zadech a dité spociva na jejim hrudniku, matka
nedrzi jeho vahu na rukou, ale nese ji na svém téle a dit¢ nesklouzava
ke $picce bradavky.

Dité miize maminka podlozit polstafi, pridrZuje je za raminka, ne za
hlavu. Nedotyka se hlavy nad spojnici usi. Kazda nepfirozena poloha
m4 za nasledek zhorSené uvolilovani mléka.

Télo ditéte je v tésném kontaktu s télem matky.

Matcino bricho se dotyka briska ditéte, mezi matkou a ditétem neni
zadna ptrekazka, spodni rucka ditéte, zavinovacka atd. Jen spravna vza-
jemna poloha obou umozni spravné prisati ditéte.

Matka nabizi prs na dlani s prsty pod dvorcem a palcem nad nim.
Dité tak mtize vzit do ust vétsinu dvorce.

Brada, tvar a nos se dotykaji prsu.

Nékdy musi matka kvili kontaktu obliceje ditéte s prsem tisknout prs
smérem k ditéti. Lehce zaklonénd hlava nebrani ditéti v dychani ani pfi
»zabofeném nosu*, pfi spravné poloze matka nemusi odtahovat tkan
prsu od nosu ditéte ve snaze umoznit ditéti volné dychani.

JIDELNIGEK KOJENCU A MALYCH DETI
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Usta ditéte jsou Siroce oteviena.
Jazyk je vysunuty ptes dolni dasen, brada je vtisknuta do tkané prsu, rty
jsou ohrnuty ven, jazyk je zlabkovité prohnut okolo bradavky.

Tvare ditéti nevpadavaji dovniti.
Pohybuji se jen spanky ditéte.

Neni slySet Zadny zvuk.
Mlaskani ditéte je zndmkou Spatné techniky sani, jazyk stlacuje pouze
$picku bradavky.

Dité saje pomalymi tahy.

Pocate¢ni rychlejsi sani se po chvili zpomali a dité zacne polykat. Je
slyset polykani douskd mléka. Dité je klidné, nepousti bradavku a ne-
snazi se o dalsi pfisati.

Tkan prsu se pred usty ditéte nenapina.

Dité ziska tolik mléka, kolik se mu z prsu podaii dostat do ust. Hlavni
sani se odehrava v tstech. Pti Spatné technice se kiiZe prsu pii kojeni
vytahuje a o¢ividné pohybuje.

Kojeni nesmi matku bolet!

Bradavka neni po kojeni ani odienad, ani oplostéla. I s bolavou bradavkou
1ze kojit bez bolesti, pokud je umisténa v ustech ditéte spravne.

Bolest bradavky pfi prisati ditéte téméf jist€ znamena, ze ptiloZeni ditéte
k prsu neni spravné a je tieba je opravit. Pokracovani v kojeni §patnou
»technikou* casto znamend poSkozeni bradavek. Bolest a strach pfi
kojeni pak vedou k omezovani doby, kterou dité stravi u prsu, a k jeho
nespokojenosti. Mléko zlstava v prsu nevypito a jeho dalsi tvorba se
snizuje.

Mechanismus, ktery fidi tvorbu mléka tak, aby jeho mnozstvi a kvali-
ta odpovidaly potfebam ditéte, je narusen a dfive nebo pozdé&ji vyusti
v bludny kruh, majici za nasledek nedostatek mléka, nespokojenost
a neklid rodi¢i, neprospivani ditéte, ukonceni kojeni a jeho nahrazeni
umélou vyzivou. A pfitom stacilo tak malo: zaméfit se na spravnou
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techniku kojeni, nechat si poradit spravnou osobou ve spravnou chvili,
neztracet viru v aspéch kojeni a sebedtveéru.

Kdo miiZe byt tou spravnou osobou, ktera poradi s technikou

kojeni?

1. ZkuSend novorozeneckd sestra nebo lékar z oddéleni, které se beze
zbytku Fidi strategii podpory kojeni (v republice jsou v soucasné
dobé desitky novorozeneckych oddéleni, ktera nesou oznaceni
,,Baby friendly hospital  a jejichz podpora kojeni je prikladna).

2. Laktacni poradkyné proskolena laktacni ligou (telefonicky mozno
kontaktovat horkou linku kojeni: 261 082 424).

3. Erudovana détska sestra nebo prakticky detsky lékar, kteri pod-
poruji kojeni.

DalSi zasady
uspesného kojeni

Kojit je tfeba i v noci. V noci je produkce prolaktinu a oxytocinu vyssi
nez ve dne. Dit¢ ma byt kojeno podle jeho proménlivych potieb, tedy ne
v pravidelné stanovenych intervalech. Neni nic divného, Ze béhem hodiny
je diteé prilozeno vicekrat. Dité ma nékolik dalsich divodu, proc¢ se placem
nebo neklidem ,,domaha“ ptiloZeni k prsu. Nekdy to dokonce ani pfilozeni
nemusi byt, dit¢ uklidni pfitomnost matky, jeji t€lesna blizkost, u star§ich
kojenctiijeji viin€. Typickym piikladem je Skytavka. Staci nékolik polknuti
a dite ji ztrati. Jinym diivodem je bolest biiska. Nepitijemny pocit v pribéhu
pohybu travené stravy ve stievech ditéte se Casto vyfesi nékolika dousky
vypitého mléka. Polknutim se totiz ,,spousti postupny organizovany pohyb
stiev, ktery vede nakonec k odiihnuti, k odchodu plynti nebo jen k posunuti
traveniny pfes ,,0btizné* misto.

Také déti, které ublinkavaji, maji v tistech nebo nize v krku nepfijemny
pocit, znamy u dospélych jako ,,paleni zahy*. Polknuti mléka neptijemné
pocity na ¢as vyfesi.
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Prilozenim k prsu nemtize matka nic zkazit a ¢asto 1 velmi kratka doba
u prsu vede ke zklidnéni ditéte.

Poskozeni bradavek neni zpisobené ¢astym prikladanim k prsu,
ale Spatnou technikou kojeni.

Poranéné bradavky jsou zndmkou $patné techniky kojeni. Jedinym sku-
tecnym opatienim v takové situaci je poradit se s nékym zkuSenym, nalézt
chybu, kterou matka v technice kojeni déla, a pficinu odstranit. Hojeni
zadného poranéni by nemélo trvat déle nez tfi dny. Pokud trva déle, je nutné
pomyslet na infekci plisni a ihned zajit k 1ékafi a pak po poradé s nim ji [éCit.

Poranéna bradavka nejmén¢ boli, zménite-li polohu pfi kojeni tak, aby
byla prasklina v koutku ust ditéte.

Pokud nelze bolest, ktera miize blokovat uvoliiovaci reflex, odstranit,
zkuste sice vynechat nékolikrat kojeni z poranéného prsu, ale pro pre-
venci mozného zanétu odstiikejte mléko z prsu rukou misto pfilozeni
ditéte.

Cerstvé poranéni mizete pokapat nékolika kapkami zadniho mléka
a nechat dobfe zaschnout na vzduchu. Pro déle trvajici poranéni uz to
ale neni vhodné.

Prospét miize n€ktery z prosttedki podporujicich hojeni, naptiklad mast
Bepanthen nebo Calcium pantothenicum.

I poranénym bradavkam prospivé dobré oschnuti po skonceni kojeni
a noseni chranict bradavek misto obvyklych vlozek do podprsenky.
Na myti bradavek nepouzivejte mydlo, ale pouze vodu!

Rozhodn¢€ nevhodné a rusivé je feSeni problémti s mnozstvim mléka dokr-
movanim kazdého ditéte roztoky cukru nebo skrobu o rizné koncentraci,
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vodou nebo ¢ajem. Sladka chut je pro dité lakava a dité ji dava prednost
pted chuti mléka. Ochranny vliv mleziva se tim vsak fedi a ¢astecné zne-
hodnocuje. Dité nestravi u prsu matky tolik ¢asu, aby na drazdéni bradavky
a dvorce sanim zareagoval jeji organismus nastupem tvorby a udrzovanim
pozadovaného mnozstvi mléka. Po celou dobu kojeni je mnozstvi mléka
regulovano mirou sani ditéte.

Vétsina selhani kojeni brzy po porodu i pozdéji se zduvodiuje
,nedostatkem mléka*“. Nedostatek ale neni zpravidla pricinou,
nybrz nasledkem nahromadéni zakladnich chyb, jejichz zacatek
je bud’ v technice kojeni, nebo v omezeni doby stravené u prsu.

Castym piikladem omezovani doby drazdéni bradavky ditétem je nahrazo-
vani ptikladani ditéte a uspokojovani jeho ptirozeného pudu sat podavanim
dudliku-siditka nebo dudliku na kojenecké lahvi. Je tieba, aby si matka
uvédomila, ze dudlik nedava ditéti proto, Ze ho potiebuje, ale misto sebe,
jako nahrazku za svij prs.

S touto moznosti ale pfiroda a jeji nastroje — regulaéni mechanismy
tvorby mléka —nepocitaji a celad kiehka rovnovaha mezi ménici se spotfebou
ditéte a produkci mléka matéinymi prsy je porusena.

Jaky by mél byt miij jidelnic¢ek, kdyZ kojim?

Duilezité je, aby byl pestry, obsahoval dostatek zakladnich zivin a dalsi
soucasti, zejména ty, které se neukladaji v téle do zdsob, jako jsou vita-
miny rady B, vitamin C, nékteré minerdly a bilkoviny. Prijem energie
a zivin musi byt vyrovnany. Nadbytecny prijem energie u dobre zivené
zeny nevede ke zvySené tvorbe mléka a spise ji zatézuje zdravotnimi
riziky z nadvihy a obezity. Zena s nizkym piijmem energie dokdze
tvorit dostatecné mnozstvi mléka. Sama ale miize stradat.

Bilkovin prijima Zena v nasich podminkdch vétsinou nadbytek.
Pritom nizsi prijem kvalitu a mnozstvi mléka spise neovlivni. Co se
tyka tukii, mela by kojici Zena uprednostiovat rostlinné oleje pred
zivocisnymi a rybi tuk. Vhodny je olej olivovy, Inény, repkovy.
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Zelezo, potiebné pro tvorbu cervenych krvinek, se nejlépe vstiebd-
vad z masa. Z rostlinné potravy, mlécnych vyrobkii a vajec se vstieba
zeleza desetinasobné méné. Kojené dite ma zdasoby Zeleza do Sesti me-
sicti obvykle dostatecné. Po Sesti mesicich dopliuje zelezo z postupné
zavadeénych nemlécnych masozeleninovych prikrmii.

Jod je stopovy prvek nezbytny pro spravnou funkci stitné zlazy
a jejim prostiednictvim pro rust ditéte a jeho psychomotoricky vyvoj.
Zdrojem jodu jsou morské ryby, morské rasy a jodovana sil, nékteré
minerdlni vody a jodem obohacené potraviny.

Organismus téhotné a kojici zeny ma vyssi spotrebu jodu, a tak
byva vhodné doplnit ho bud’ z prirodnich zdrojii, nebo formou tablet
obsahujicich jod v davce, kterou doporuci oSetiujici lékar.

Miéko a mlécné vyrobky jsou pro matku zakladnim a dostatecnym
zdrojem vapniku. Jeho obsah v materském mléce neni ale primo zavis-
Iy na prijmu v potrave. Pri relativnim nedostatku se vapnik uvolnuje
ze zasob v kostech a pozdéji se opét do zdasob ulozi.

Dostatek zeleniny a cerstvého ovoce zajisti primérené mnozstvi
vitaminii, zejména vitaminu C, ktery mimo jiné podporuje obrany-
schopnost organismu. Denni davka vitaminu C pro kojici Zenu je
obsazena v jednom velkém pomeranci nebo ve 100 ml cerstvé pome-
rancove §tavy, v jednom grepu nebo v jedné paprice.

O kolik vice bych méla jist, kdyz kojim?

Mnozstvi energie, kterou matka pro prvni tydny a mésice skutecné
potrebuje na pokryti potieby pri kojeni, je vetsi jen asi o 400 kalo-
rii (1 600 kilojoulit) na den oproti normdlu. To je mnozZstvi, které
Ize ziskat napriklad snédenim dvou jogurtii a sklenky mléka. Jak
nadbytek, tak nedostatek energie a zivin je nezadouci a predstavuje
urcité riziko pro matku i dité. Zalezi na stavu vyzivy matky pred
tehotenstvim. Z tohoto pohledu by se kazda zZena v reprodukcénim
veku, budouci matka, méla stravovat tak, aby jeji vychozi situace
byla co mozna nejlepsi. Ne vsechno se totiz da zménit, zacne-li se se
zmeénami az v tehotenstvi.
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