Dietni omezeni u kojicich

Vyluéné kojeni po dobu 6 mésica po
porodu ma mnoho vyhod pro kojence
i matku. Materské mléko je také dule-
zitym zdrojem energie a zivin u déti ve
véku od 6 do 23 mésicl. Existuje viak
mnoho prekazek, které mohou kojeni
navzdory jeho prfednostem narusit.
Hlavnimi dOvody selhani kojeni je
nedostatecné mnozstvi mléka, obavy
o kvalitu MM. Také razné pretrvavajici
myty mohou ovliviiovat lakta¢ni cho-
vani. Bez védeckého zdakladu se obli-
bené myty o stravé matek béhem
kojeni mohou stat prekdzkou kojeni
a vést ke zbytecnym dietnim omeze-
nim u kojicich matek.

Castym doporu¢enim pro Zeny po
porodu je "vyhybat se jakékoli nady-
mavé stravé (kromé lusténin a zeli se
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i vyhybat Cerstvému pecivu a zeleni-
né...), aby predesly "prdikdm" u svého
ditéte". Zaroven je jim ale doporuco-
vano, aby mély pestrou a vyvadzenou
stravu, coz si docela odporuje. Neexis-
tuje zadné fyziologické vysvétleni, jak
by nadymava strava matky, mohla
nadymat kojené dité. Spi§ jsou "prdi-
ky" novorozencl a malych kojencl
pripisovany na vrub nezralé mikro-
bioté stieva ditéte.

Piehled literatury neidentifikoval
zadna jidla, kterym by se matky
béhem kojeni absolutné mély
vyhybat, pokud dité na jidlo nerea-
guje negativné. Jidlo je casto precerio-
vdno. V jedné studii se az 84,1 %
matek vyhybalo potravinam z nejas-
nych ddvodu. Bez védeckého zakladu
se popularni myty o materské stravé
béhem kojeni mohou stat bariérami
kojeni a vést k zbyte¢nym stravovacim
omezenim u kojicich matek. Vétsina
kultur ma béhem kojeni urcitd omeze-
ni. Mnoho asijskych Zen se na doporu-
¢eni vyhyba studenym jidlim, protoze
nejsou vhodné pro matku a dité.
Hispanskym Zendm bylo zase feceno,
aby nejedly veprové maso, chilli a raj-
¢ata. V Koreji jsou matky varovany,
aby se vyhybaly kofenénym jidlam,
jako je Kimchi, protoze by mohly koji-
cim détem zpUsobit koliku, plyna-
tost...

Mnohym matkdm se fika, aby se vyhy-
baly kofenénym jidlm, protoze se
predpoklada, Ze tato jidla zpusobuji
u kojeného ditéte koliku, plynatost,
prijem a vyrazku. Ackoli silné prichu-
té, jako je cesnek, mohou zménit vlni
a chut materského mléka, obvykle to
nevede k tomu, Ze by kojenci byli
neklidngjsi. Dvé studie ukazaly, Ze
kojenci matek, které jedi cesnekovy
extrakt, maji tendenci krmit se delsi
dobu a zda se, ze preferuji rizné pfri-
chuté v materském mléce, coz muze
usnadnit zavadéni pevné stravy.
Kojenci zfidka reaguji na jidlo, které
matky jedi, a téch nékolik potravin,
u kterych bylo pozorovano, ze zpUso-
buji reakce, se u kojenct lisilo, takze
neni rozumné doporucovat vsem
kojicim matkam, aby se nékterym
potravinam vyhybaly.

Vyhybani se kofeinu jako je kava, ¢aj
a nealkoholické néapoje. Prestoze se
kofein prenasi do materského mléka,
mnozstvi kofeinu prevadéného do
matefského mléka je obecné mensi
nez 1 % mnozstvi zkonzumovaného
matkou a mirné uzivani kofeinu neo-
vliviiuje negativné kojence. Vzhledem
k tomu, Ze v moci kojencu pri konzu-
maci az tfi salka kavy denné nebyl zjis-

X9

5 5
- N - N -
= > = > b4
~ ~ ~

g g

S
S

g e g

tén zadny kofein, je nepravdépodob-
né, ze by kojenci zazili méfitelnou
expozici kofeinu. Pokud vsak matka
béhem jednoho dne zkonzumuje vice
kofeinu, nez je obsaZzeno v 5 $alcich
kavy (750 ml), kofein se muze zadit
hromadit v détském organismu a zpU-
sobit priznaky kofeinové stimulace.
Theobromin v ¢okolddé je podobny
kofeinu, i kdyz v cokoladé je mnohem
méné theobrominu nez v kavé. Typic-
ky prijem cokolady nezvysuje vyznam-
né hladinu theobrominu ani kofeinu
u kojence.

Mnoho matek i zdravotnik stale véri,
ze piti velkého mnozstvi tekutin
pomaha zvysit produkci matefského
mléka. PFijem tekutin béhem lakta-
ce vSak neovliviiuje objem mléka.
»~Napit se do Zizné” je nejlepsi voditko
pro to, kolik tekutin by méla kojici
matka vypit. Nadbytec¢ny pfijem teku-
tin neni prospésny. Jedna studie zjisti-
la, Ze piti 0 25 % vice tekutin, nez je
doporuceni ,napit se do Zzizné”, ve
skutecnosti vedlo k mirné snizené pro-
dukci mléka.

Je bohuzel bézné, ze matky jsou varo-
vany, aby se vyhnuly ,nadymavym jid-
lam*, jako je zeli, kvétdk a brokolice,
protoze takové potraviny mizou zpU-
sobit plynatost ve stfevé matky; plyn
a vlaknina vsak neprechazeji do
materského mléka. Podobné kyselé
potraviny jako citrusové plody, ananas
a rajcata nemaji vliv na materské
mléko, protoze tyto potraviny
neméni pH krve. Pokud ma maminka
zdravé stravovaci navyky, obvykle neni
davod je ménit béhem kojeni. Kojenci
zfidka reaguji na jidlo, které matky
jedi, a je malo potravin, u kterych bylo
pozorovano, Ze zpUsobuji reakce
u déti, takZze neni rozumné doporucit,
aby se viechny kojici matky vyhybaly
urc¢itym potravinam. Kojici matky by
mély byt pouceny o spravnych vyzivo-
vych praktikdch a zaroveri by mély
byt upozornény na nevédecké pfi-
stupy k omezeni stravy.

Pfijem tukd matkou muze
ovlivnit vysledky infekcnich

onemocnéni u kojenct

Rada studii véetné ¢eskych ukazuji, ze
typy tukl jsou dulezité, pokud jde
o pohodu strev.

Typ tukl, které matka konzumuje
béhem kojeni, mize mit dlouhodobé
dUsledky na zdravi strev jejiho ditéte.
Nové studii naznacuji, Ze typ tuku, které
matka konzumuje bé&hem kojeni ma
dlouhodobé ucinky na zdravi ditéte tim,
Ze ovliviuje stfevni mikrobialni sloZeni,
vyvoj imunity a riziko onemocnéni.
Mezi tfi hlavni tfidy mastnych kyselin
patfi nasycené (SFA), které se nacha-
zeji v mase a mlécnych vyrobcich,
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