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PITNY REZIM

Prijem tekutin by se mél navysit o mnoZstvi
vyprodukovaného materského mléka.
Celkovy prijem by mél byt pfiblizné 2-3 litry
denné.
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nebo mineralka se slabou mineralizaci.

POZOR na bylinné éaje - obsahuji biologicky
aktivni latky, které mohou prechazet do
materského mléka. MnoZstvi kavy a cernych
¢ajli omezte na max. 2-3 denné a alkohol zcela
vylucte.
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SLOZENi JIDELNICKU KOJiCi ZENY
- 5-6 porci sacharidii, tedy téstoviny, ryzi,
brambory, pe€ivo, idealné celozrnné
3-4 porce mléénych vyrobkii, nejlépe
polotuénych, dobre stravitelné jsou zakysané
vyrobky
1-3 porce bilkovin, tedy maso, ryby, vejce,
[uténiny
2-4 porce ovoce, idedlné cerstvé
3-5 porci cerstvé nebo i dusené zeleniny

TIP:
Nevahejte poZddat vase blizké o pomoc s domécnosti

UPRAVA MNOZSTVi ZAKLADNICH ZIVIN V DOBE KOJENI

BiLKOVINY

Priiem bilkovin by mél stoupnout asio 15 g
za den. Zvyseného piijmu docilite zafazenim
mlécnych vyrobki (spiSe polotucnych), libového
masa, lusténin nebo vajec.
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TUKY

Doporuceny piijem tukii neomezujte. Naopak,
v pripadé zdravi prospésnych omega 3 mastnych
kyselin (DHA) je doporuceno prijem navysit.
Toho docilite ¢astéjsim zafazenim ryb nebo
vhodnych rostlinnych oleji (fepkovy olej).

”,1 Q‘:’ J)\

CGemu se vyhnout?
Pri kojeni ma byt strava matky pestra. Z diivodu prevence
alergif se doporucuje neomezovat vybér potravin. Vhodné
je zachovat opatrnost u stravy, kterd miize zpiisobit
nadymani. Sama urcité brzy vypozorujete, po kterém
vasem jidle se détatko neciti dobfe.
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SACHARIDY

Matka potiebuje pfiblizné o0 50 g vice sacha-
ridii. Upfednostiiujte polysacharidy ve formé
celozrnnych potravin pred jednoduchymi cukry
ve formé sladkosti.
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VITAMINY A MINERALNI LATKY
Pii kojeni je dilezity dostatek vitaminii a
minerdlnich latek. Matkdm casto ve vyZivé
chybi dostatecny prijem kyseliny listove,
Zeleza, vitaminu D, vapniku, zinku, jodu nebo
vitaminG skupiny B. Stravu je proto mozné
doplnit vhodnym vyZivovym doplitkem
uréenym specialné kojicim Zenam. P¥i
vybéru se poradte s vasim lékafem neho
[ékarnikem.
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