Cviceni u kojicich matek mize podpofit
tvorbu mléka

Joga patii mezi sporty, které Zenam pomahaji jak v téhotenstvi, tak po porodu. foto:
http://lwww.bikramyoga.cz/, Novinky

Trocha posilovani a aerobik, jizda na kole nebo plavanim, zkratka jakykoliv pohyb
muiZze pomoci ¢erstvym maminkam nejen zpevnit postavu po porodu, ale také
podporit tvorbu materského miéka. Kojici zeny mély v minulosti ze sportu strach,
baly se, zZe pfijdou o nejcennéjsi potravu pro novorozené. Dnes Iékafi sport
doporucuji, kojici Zzeny by ale mély védét, kde jsou jejich hranice.

19. 9. 2008 09:13
"Kojici Zzena se sportovani bat nemusi, sportem rozhodné o mléko nepfijde. Sport pfinasi uspokojeni diky
endorfinim, posiluje imunitni systém matky, takZe ji prospiva stejné jako kojeni," fekla Anna Mydlilova z

Laktacni ligy, ktera se vénuje osvété kojeni uz fadu let.

Nékteré studie dokonce ukazuji, ze matky, které cvi¢i, produkuji vice mléka nez ty, které necvici. "Kromé
toho studie, které chtély dokazat, ze kojeni po cvieni je nervozni a neklidné, byly Spatné provedeny a jsou

v rozporu s kazdodenni zkusenosti milionu kojicich maminek," dodala Mydlilova.

Vseho s mirou
Velka zatéz, napriklad pfi intenzivnim cvi€eni nebo tréninku, ktery podstupuiji tfeba vrcholovi sportovci, ale
mize vést k tomu, Ze dité zacne kojeni odmitat. Do matefského mléka se totiz ve zvy§eném mnozstvi

vyluCuje kyselina mlé¢na, ktera zméni chut mléka - zhorkne.

"Katefina Neumannova je dikazem toho, Ze kojeni je mozné i u vrcholovych sportovkyn," pfipomnéla
Mydlilova olympijskou vitézku a mistryni svéta v béhu na lyzich. Neumannova ale byla na velkou zatéz

zvykla uz z doby pfed porodem.
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Lehké cvi¢eni doporu€uji maminkam uz sestry v porodnicich, v prvnich Sesti tydnech po porodu by se ale
Zeny nemély nijak pfepinat.

Prvni tfi mésice zadné hopsani

"Sestinedéli je obdobi hajeni, v té dobé by na sebe méla byt Zena opatrna. Pravé velka zaté na zadatku
plus stres kolem miminka mohou vést k inavé, nékdy kvuli tomu miZze Zena ztratit mléko," dodala Darina

Kopfivova z Centra pé€e o matku a dité (Pomad).

Nejméné tfi mésice po porodu by se mély Zzeny radéji vyhnout vS§em "hopsavym" sportim jako je béh,

aerobik nebo cvieni na balonu, radi Kopfivova. "Je to spi$ kvili panvi, nez zZe by se musely bat o mléko,

vysvétlila odbornice.

Také maminky, které navstévuji Pomad, se vétSinou shodly, Ze joga, strec€ink nebo kalanetika jim po porodu

hodné pomohly.

"Chtéla jsem rychle shodit kila z t€hotenstvi, zkouSela jsem aerobik, ale byla jsem vzdycky unavena, jako
bych zryla hektar zahrady. Pak mi nékdo doporucil jogu a to bylo ono - posilovala jsem a zaroven se krasné

uklidnila. Kojit po j6ze bylo krasné," fekla tficetileta Klara Svobodova, matka dvouleté holCicky.

Plavani si zase pochvaluje jeji kamaradka Radka. "Kdyz si dam nékolik bazénl, mnohem lip se mi zehli

plinky," fekla s Usmévem.

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje vyluéné kojeni do Sesti mésicu véku ditéte; s postupné
zavadénymi piikrmy muaze Zena kojit dva roky i déle. S timto doporuéenim se ztotozfiuje i Cesko. P¥i

odchodu z porodnice piné koji v CR asi 90 procent Zen.
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