Spokojena maminka
= Spokojeneé miminko

Na poli vyzivy obecné a vyzivy teéhotnych, kojicich matek, kojency a déti existuje
cel3 fada protichtdnych doporuceni, teorii a3 schémat. Nasim cilem je pfedat vyzivova
doporuceni a zajistit stravu adekvatni potrebadm téhotné a kojici matky, nepodporovat
myty a neprimérené trendy. Vyvazena plnohodnotna strava se zarazenim vsech slozek

vyzivy je cestou k zajisténi nutricnich potfeb matek i déti.

Vyziva matky v téhotenstvi

e Pravideln3, vyvazena strava obsahujici

dostatek energie, bilkovin, tukd, sacharidy,

vitaminU, mineralt a stopovych prvkU.

e Dostatek vIdkniny.

e Dostatecny pitny rezim.

e  Energetické naroky se zvysuji v prubehu
téhotenstvi o 300-1500 kJ.

Strava v nemocnici 8 vase moznosti

e Dieta MAT - vyvazena strava s vyloucenim
pikantnich pokrmud a nadymave stravy, obsa-
hujici 10 000 kJ, 80 g bilkovin, 80 g tuku a
350 g sacharidb na den, 1 x denne bilkovinny
pridavek a 1 x denné ovocnou a zeleninovou
slozku.

e  Prinadstupu do nemocnice mate moznost na-
hlasit Vase specifické stravovaci ndvyky (napriklad
nejite uzeniny nebo urcity druh ovoce, masa...) a
po celou dobu pobytu bude tato potreba respek-
tovdna a strava prizpusobena Vasim zvyklostem.

e  Pokud netrpite jinymi zdravotnimi problemy
(kde je zapotrebi limitovany prijem zivin) mu-
zete bez obav zaradit stravu z vlastnich zdroju
(od rodiny, zakoupenou v kantyné...), zarazeni
zvyklych potravin Vém muze zprijemnit pobyt.
e Mate moznost dle aktualniho ceniku ne-
mocnice zakoupeni tzv. nadstandardniho bali¢c-
ku, ktery zajistuje denni ddvku 2 ks celozrnného
peciva, 200 g ovoce, a 300 g zeleniny dle
sezonni nabidky, nad rémec bézného jidelnicku.
e V pripadé pochybnosti mUzete kdykoliv
zazaddat o konzultaci s nutricni terapeutkou,
kterd Vam poskytne profesionalni radu nebo
zajisti adekvatni Upravu stravy.

Vyziva matky po porodu

e Po porodu by maminka nemela ménit
stravovaci zvyklosti, méla by jist tak, jak byla
zvyklad v téhotenstvi.

e Mela by jist pravidelné, nevynechavat zad-
né slozky stravy, pfijimat dostatek vildkniny a
tekutin.

e Diky kojeni jsou vétsi naroky na pfijem
bilkovin, proto by mél jidelnicek obsahovat
minimalné jednu bilkovinou slozku navic, ide-
3lné ve formé zakysaného mlécného vyrobku
¢i mléka.

e Energetické naroky se zvysuji s mnoz-
stvim nakojeného mléka, pfi plném kojeni az
o 1200 kJ.
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Kdyz miminko boli bfisko

Jednou z pricin je chybna technika kojeni.
Nezralost travici soustavy.

Nedostatecne odrihnuti po jidle.
Nejcastéji jde o variantu normalniho chovani
ditéte v daném obdobi.

e Nemusi byt pricinou Vase strava, pokud
ano, staci vyloucit z jidelnicku konkrétni drazdivy
pokrm, ¢i potravinu, neni potreba zcela menit
zpUsob stravovani.

Strava téhotné
zeny by se

vV podstate
nemela lisit od
bezne stravy
kazde zeny.




Téhotenstvi je prova-
zeno c¢asto pocity ne-
volnosti, palenim z3hy,
zacpou, zménou chuti
k jidlu. Tyto skuteénos-
ti mohou zmeénit stra-
vovaci rezim a vybeér
potravin, presto musi
strava splnovat potieby

matky i plodu.

VYZIVA TEHOTNE ZENY
= ZDRAVY ZIVOTNI STYL
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