Strava dojciacej matky

Podla poslednych doporuéeni by matka dietata nemala mat obmedzenia v strave. Avsak traviaci
systém dietata je velmi citlivy a mozZe reagovat na jednotlivé zlozky potravy bolestami bruska
pripadne vysevom na koZzi.

Matka by mala jest v prvom rade kvalitnu, pestru a éerstvu stravu, aby zabezpedila sebe aj dietatu
plnohodnotnu vyzivu. Mala by jest pravidelne, vhodné su aj bielkovinové pridavky na druht vederu
po 20 hodine napr. tvaroh, jogurt, kvalitna sunka...

Mala by pit dostatok tekutin, ktoré potrebuje na dostatoént tvorbu mlieka. Vhodné st nebublinkové
mineralky, Vinea, Caje- napr. slaby Cierny, zeleny- skor v doobednych hodinach, maji mierne
povzbudzujuce ucinky, feniklovy- tiez striedmo- pomaha pri kolikach, ale vo vaésom mnozstve moze
sposobit palenie zahy, riedené dzisy- nie citrusové.

Avsak aj napriek tomu su potraviny, ktoré mdzu babitku spdsobit tazkosti ¢i uz vo forme
dojcenskych kolik, zvySeniu plynatosti alebo vysypu.

Zvysenu plynatost zvacé3a spdsobuju strukoviny, paprika, kel, kapusta, kalerab, karfiol, brokolica,
cibula, cesnak, Stiplavé koreniny.

Babatku Casto reaguju na alergény vysypom. Najma po citrusoch, jahodach, mede, orechoch,
cokolade, ale aj Cerstvych paradajkach, koreninach ako napr. skorici..

Tieto potraviny vsak nie su zakazané, treba ich vsak konzumovat v mensom mnoiZstve a odsledovat si
reakciu dietata.

Je dobré, ak sa matka vyhyba tazko stravitelnym jedlam, majonézovym salatom, konzervovanym
potravinam, nedostatocne tepelne upravenym jedndm- napr. pri grilovani, hribom a jedlam, ktoré
obsahuju surové vajicka.

Nekonzumujte pocas dojcenia Ziaden alkohol. Kofein vyrazne obmedzte. Ak ste chor3, lekar, ktory
Vam predpisuje lieky by mal vediet, Ze dojéite.



