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UVODNI SLOVO

Milé Zeny,

tento e-book jsem napsala pro vas, aby vdam pomohl v zacatcich vaseho
téhotenstvi a raného matefstvi. Zorientovat se v mnoha informacich na
internetu, lifestylovych Casopisech a mnoha dalsich informaénich zdrojich,
to je mnohdy prace na plny uvazek A proto jsem tady sepsala to

okamzik nalerpate, budete pfipravena véas a mate velkou 3anci, Zze se
kojeni stane krasnou a obohacujici zkuSenosti na vasi cesté.

s e

MoZna si je§té néktefi z vas kladou otazku, zda je to viibec dilezZité.
Vzdyt kojit pfeci umi kazda mama! Nebo ne?

Ne tak docela. Ano, je to sice prirozené, priroda nas k tomu stvofila. Ale vite
€0, ono to vlastné jednoduché vibec neni. Kojeni je pfirozené, ale zaroven
je to UMENI, kterému je tfeba se v zadatku matefstvi naucit. Na to
zpocatku potfebujete zkuSeného privodce. Muze to byt porodni
asistentka, nebo sestficka na novorozeneckém oddéleni, ptipadné
zkuSena laktaéni poradkyné. Ale protoze nas zdravotnicky systém je
v soucasné dobé velice pretizeny. mUize se vam klidné stat Ze nedostanete
tolik informaci a individualni péce, ktera je ¢asto. zejména u prvomaminek,
zapotfebi. A i kdyz budete mit Stésti a zdravotnicky personal v porodnici
bude mit dostatecny prostor na to se vdam povénovat, kolem ¢tvrtého dne
po porodu {a moznd i drive) pfijdete s miminkem domul., a mdze vas
potkat spousta dal§ich nec¢ekanych situaci.

Takze urlité se vyplati vénovat dalSimu Cteni pozornost. A protoze rada
vyuzivdm svdj ¢as na maximum. $etfim i ten vas a shrnuji zde opravdu to
podstatné. Pojdme se tedy spoletené podivat na deset nejddlezitéjsich
krok( na cesté k Uspésnému kojeni.
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S PRIPRAVOU ZACNETE
JIZV TEHOTENSTVIi

Jiz v téhotenstvi je vhodné nechat si véas vySet¥it bradavky.
V pripadé vpaéenych, nebo plochych bradavek, miZe byt pFisati
ditéte po porodu naroéné a nedspésné. Casto jsou potom jedinym
reSenim tzv. silikonové kloboucky, které se prilozi pred kojenim. Jsou
efektni tam, kde by se dité jinak vibec neptisalo, avSak vytvari jakousi
bariéru a déti s kloboucky se tak v priméru odstavuji mnohem dfive,
nezli déti kojené bezbariérové.

Proto je nejefektnéjéi fedeni no$eni specialnich formovaéa bradavek,
a to od tFicatého Sestého tydne téhotenstvi. Zakoupit je mUlzete
v |ékdrné nebo i na internetu. Nosite je pouze ptes den, dllezité viak je
je nosit vétsinu dne. Pfes noc nechate bradavky odpodinout.

Lepsi tvar se da wvytvarovat i s pomoci podtlaku vytvoreného
odsavackou materského mléka, ale neni nad véasné reSeni pomoci
formovadd. V klinické praxi s tim mam nejlepsi zkusenosti a vrele to
doporuéuji. Usetfi vam to spoustu stresu po porodu a to za to stoji.




ic.cz

2020 -

milujici a starostlivé rodie. VSECHNA PRAVA VYHRAZENA «

y.com -

VYBERTE SI BABY
FRIENDLY PORODNICI

Wbér porodnice ovliviuje mnoho faktorl. Jednim z nich by ale urcité
meélo byt, zda porodnice splfuje deset krokl k Uspésnému kojeni.

Jsou to:

2.

10.

Mit pisemné vypracovany postup, ktery je predavan viem &lendm
zdravotnického persondlu.

Skolit vedkeré zdravotnické pracovniky v dovednostech pro osvojeni
si této strategie.

Podavat informace o technice a vwhodach kojeni vdem téhotnym
zenam.
Umoznit kojeni maminkdm nejpozdéji do jedné hodiny po porodu.

Poucit maminky o technikdch kojeni a alternativnich zpUsobech
kojeni i v pfipadech, kdy nemohou byt se svymi détmi.

Novorozenclm nepodavat zadné jiné napoje ani potravu kromé
materského mléka, s vyjimkou lékarského doporuéeni.

Umoznit a praktivovat rooming in (ponechat maminku s ditétem
24 hodin/denné).

Kojit na pozadani. nikoliv podle pfedem uréeného harmonogramu.
Nenabizet kojenym novorozenctm dudliky a jina siditka.

Podnécovat zaklddani podpurnych skupin kojicich maminek pro
podporu kojeni.
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Zajedte se podivat do porodnice jeSté pred olekdvanym terminem
porodu a ptejte se. Maji tam zavedeny automaticky bonding? Pokud ne,
muzete jej uvést do porodniho pfani, coz viele doporucuji. Dale se
ptejte, zda porodnice disponuje laktaénim centrem, pripadné zda
spolupracuje s nékterou z certifikovanych laktacnich poradkyn.

Pokud ne, zvazte radéji jinou alternativu nebo se domluvte predem
s vasi porodni asistentkou nebo laktaéni poradkyni na navstévé a péci
po propusténi z porodnice. Tahle investice se vam mnohondasobné vrati.
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KOJTE CASNE

S kojenim by se mélo zaéit co nejdfive, nejlépe do dvaceti minut po
porodu. Bezprostiedné po porodu by dité mélo byt prilozeno na bricho
¢i hrud matky. Kontakt kGze na kGzi je velmi silnym stimula¢nim
prostfedkem pro podporu laktace. Po narozeni je u hovorozenych
déti pfitomen hledaci, saci a polykaci reflex. Pokud by byl
novorozenec ponechan na brisSe matky, k prsu by se béhem nékolika
hodin sam doplazil a zacal sat. V bézném nemocniénim provozu to
vétSinou nebyva mozné.

To viak nevadi! Neni nutné, aby se miminko k prsim doplazilo samo.
Dulezité je vasné prilozeni na bradavku, protoze i pouhé  olizovani"
bradavky podporuje tvorbu mléka. A tady opravdu plati, ¢im dfive, tim
lépe. Prvni dvé hodiny je détatko vzhlru a pfipravené uplatnit své
evoluéni kontinuum. Toto obdobi se také nazyva zlatd hodinka. Poté
miminko usina, protoze adaptace na mimodélozni prostredi je
pomérné slozity proces. ktery je vyCerpavajici.

STRANAS |
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KOJTE CASTO

Proces tvorby mléka je, zjednodusené Feteno, o ,poptavce”
a ,habidce“. Cim vice dité saje, tim vice mléka se tvoFi.

Co se frekvence a délky kojeni ty¢e, v porodnicich ¢asto maminky
dostavaji protichddné informace. Nékteré sestry radi rezimové kojeni
v pfesnych intervalech, jiné naopak doporucuji kojit témeér nepretrzité.
Ani jeden extrém viak obvykle nebyva idealni volbou.

Z mych mnohaletych zku$enosti, jak na novorozeneckém oddéleni, tak
v komunitni péci, jsem vypozorovala, ze kojené déti se ligi chovanim
i potfebami jeden od druhého. Mohou mit potfebu krmeni 10-12 krat
Zza 24 hodin nebo také 6 - 8 krat. Nékteré piji rychle, jiné pomalu.
Stejné tak nékteré déti saji narazové s prestdvkami mezi sanim
s bradavkou v Ustech, jiné saji rovnomérné. A mnoha détem staéi jen
jeden prs k nakojeni, dalsim zase vyhovuje stridani prst béhem krmeni.

Chovani ditéte se aktualné méni v zavislosti na sloZzeni a mnozstvi
matefského mléka. Je zcela béZné, Ze dité méni periodicky své
stravovaci zvyklosti, nékdy chce jist €astéji, nékdy méné éasto,

~» we

kratsi ¢i delSi dobu.

VSeobecné plati, Ze neomezované kojeni a ¢asté krmeni ve dne
i v noci pomaha zajistit dostateénou tvorbu mléka a vyvarovat se
Fadé problémi. Vétsina kojenych déti potfebuje krmeni Castéji nez
déti krmené umélou vyZivou a bude pozadovat nocni krmeni, zatimco
nékteré déti krmené umeélou vyZivou spi po celou noc jiz v raném véku.
To z toho ddvodu, Zze matefské mléko je snaze a rychleji traveno nezli
umeéela vyziva.

STRANA G |
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Prvni dny po porodu je ale skuteéné lepsi dodrzovat pravidelnost
v prikladani. A predevs$im, prvni dva az t¥i dny je délku kojeni
vhodné omezit jen na nékolik minut, protoze vase bradavky si
budou potfebovat nejprve pFivyknout na zatéz. V praxi jsem se velmi
Casto setkdvala s maminkami, které nechaly dité sat i nékolik hodin
hned po porodu a bradavky pak mély odrené a bolavé i pfi spravné
technice ptikladani.

To je dlvod, pro¢ doporuéuji prikladat miminko zpoéatku jen na par
minut vZdy k obéma prsim, a to kaZdé dvé az t¥i hodiny. Zpoéatku
tfihodinovy interval obvykle postaéi.

velké mnozstvi napolykané plodové vody, takze hlad ve skuteénosti
nemaji. Proto také ne vSechny déti reaguji na prs aktivhim sanim.
Pokud ma miminko navic jesté tfeba novorozeneckou Zloutenku
nebo je nedonosené &i hraniéné zralé, s obvykle niZsi porodni
hmotnosti, miZe byt hodné spavé a je tieba je na kojeni budit.
V takovém pfipadé doporuluji pred nakojenim rozbalit a oplachnout
zadelek vlaznou vodou. UZ jen manipulace miminko probere, vetsi
spafe potom pravé proud viazné vody. Takto malé a spavé déti
budime na kojeni v pravidelnych intervalech i v noci. Pozdéji, kdyz
ziskaji opét porodni hmotnost, jsou jiz vice &ilé a na krmeni se samy
budi. Poté je mozné je v noci hechat spinkat a krmit poze tehdy, kdy?
se budou noéniho kojeni samy dozadovat. ProtoZe v noci je vyssi
sekrece prolaktinu, hormonu zodpovédného za tvorbu mléka,
nemélo by noéni kojeni uplné chybhét. A to ani v zaéatcich, ani
v pozdéj$im véku aZ do $esti mésici véku ditéte. Pro dostate¢nou
tvorbu mléka v3ak obvykle postaéi skute¢né jen dvé noéni nakojeni.
V praxi to znamend alespor jedno kojeni do pulnoci a jedno kojeni
k ranu.
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Délku kojeni s kazdym dnem navysSujeme o nékolik minut a tFeti den
po porodu jiZ miZe délka jednoho kojeni byt i kolem 15 - 20 minut
celkem, tedy zhruba deset minut na jednom prsu. Od ¢tvrtého az
patého dne nebo po tydnu mize maminka zacit kojit pFi jednom
kojeni jen z jednoho prsu. Je to ale individualni, vzdy pfihlédnété
k celkové délce krmeni i spokojenosti vaseho miminka. Jak uz jsem
psala, mnoho maminek béhem kojeni prsa stfida a navic se i toto muze
Casem ménit. J& osobné jsem dvé starsi déti kojila od ¢tvrtého dne vzdy
jen z jednoho prsu, abych méla jistotu, Zze maji dost predniho i zadniho
mléka. Kazdad z nas ma ale jiny vypuzovaci reflex a u maminek se
silngj§im vypuzovacim reflexem dité dostane predni i zadni mléko
z obou prsu.

U nejmladsiho syna jsem kojila pfechodné z jednoho a pozdéji jsem
zacala prsa stridat. Délala jsem to intuitivné s pfihlédnutim k potrebam
svého syna.

Pamatujte, Ze neexistuje univerzalni rada pro jednu maminku
a miminko. Kazda dvojice je jedineéna a vyzaduje individualni

pristup s prihlédnutim k véeobechym poznatkim a doporuéenim,
které jsou sestaveny na zakladé zkuSenosti vétsiny!

Vasim ukolem je tedy zorientovat se ve vieobecnych informacich a najit
svlj vlastni zpusob a harmonogram, ktery bude vyhovovat vam
a vasemu ditéti.

2020 + zdravizeny.com

Tato pfirucka vdm v mnohém pomUze. Ale tu svou idedlni rovnovahu
musite najit vy sama. Jen vy totiz skuteéné vite, co je pro vase miminko
nejlepsi. A s kazdym z vasich déti to muze byt nakonec i trochu jinak.
A je to tak naprosto v poradku.

Vytvofeno s @ pro viechny milujici a starostlivé rodige. VSECHNA PRAVA VYHRAZENA -
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NED[\VEJTE' DITETI
NIC JINEHO

PIné kojené déti nepotiebuji v prvnich $esti mésicich Zivota Zadné
dalsi tekutiny. A to ani v parnich letnich dnech, kdy doporué¢ujeme
spise ¢astéjsi prikladani, aby se dité dostavalo k prednimu miléku

Yy

i mezi ,hlavnimi jidly*“.

Pozdéji, béhem podavani prvnich prikrmu, je vhodné zalit zkouset
nabizet i dalsi tekutiny jako je kojenecka voda nebo fedéné ovocné
nebo zeleninové Stavy, pripadné détské bylinkové ¢aje. Porad ale plati,
ze materské mléko ma prednost, v prvnich dvou letech je hlavni
soucasti pitného rezimu a ostatni tekutiny podavame spiSe pro
zpestreni.

izeny.com - budenasvic.cz

Matka dokaze kojenim zcela pokryt pitny rezim ditéte i po Sestém

mésici véku ditéte!

Protoze proces tvorby mléka je o ,,poptavce” a ,nabidce*, &ili €éim
vice dité saje, tim vice mléka se tvoFi, neni vhodné kojeni omezovat.
Pokud ditéti zacneme nabizet misto kojeni jiné tekutiny, at uz
nahrazky mate¥ského mléka nebo €aje a podobné, dité bude méné
stimulovat a vysledkem muZe byt laktaéni krize. Proto doporuéuji
opravdu vyluéné kojeni béhem prvnich $esti mésicu Zivota ditéte
a také se vyvarovat naduzivani dudliku.

Dudliky vSeobecné nejsou laktaénimi odborniky doporucovany,

protoze mohou kazit techniku kojeni. Ja ale uzivani dudlikl preferuji,
a to hned z nékolika dlvodu.

ilujici a starostlivé rodiée. VSECHNA PRAVA VYHRAZENA
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VétSina déti totiz potfebuje cCasto uspokojovat saci reflex, zejména
Vv prvhim roce Zivota. Je to naprosto pfirozené a pokud se détatko
nenaudi na dudlik, bude velmi pravdépodobné dudlikem prso nebo
jind nahrazka, napfiklad palec. No a odnaudit dité cucat palec
v pozdéjs$im véku muze byt uz pékné naroéna disciplina.

TakZe, za mé, dudliky jsou fajn, jen je potFeba dodrzet uréita pravidla:

Predné, nedavat dudlik hned po porodu, pokud jesté nemam
1 zvladnutou techniku kojeni. Nejprve by se mélo miminko
® nhaugit spravné sat, proto s dudliky chvili vyékejte.

U miminek, kterd jsou u prsu spava, doporucuji v prvnich dnech

2 uzivani dudliku uplné vynechat. Pozdéji, kdyz uz s pfisatim

® hejsou problémy a mamince se tvori dostatek mléka, je mozné
dudlik zaéit pouzivat.

Pozor dejte i ha predCasné odstavovani od dudliku, protoze
v takovém pfipadé se jesté dité muize preudit na palec, a to za
3 to opravdu nestoji. V prvnim roce véku muize mit miminko
® dudlik kdykoli mimo krmeni, ve druhém roce je vhodné omezit
uzivani dudliku uz jen na spinkani.
Vhodou dudliku je, Ze ho muzete po druhém roce véku kdykoli
snadno odnaudit. Inspirovat se muizete v roding, u pfatel neboijinde. Ja
déti odnaucdila vzdy po druhém roce pomoci ,dudlikové vily* Byl to
takovy nas ritual, kdy jsme spolecné odnesli za okno dudliky a rano tam
déti na balkoné nasly velky darek. U nejstarSsihno Adamka to byla
obrovska drevéna viackodraha, kterou jsme stavéli celou sobotu. Stalo
se tak pro néj tohle takovym krasnym , prechodovym ritudlem®, kdy se
z néj stal velky kluk, ktery uz nepottebuje dudlik, zato si ted mUze uzivat
i jiné vyhody. S Ellinkou to fungovalo podobné.

Samoziejmé muzete pouzit i jiné zpUsoby, naptiklad v Dansku maji
v hlavhim mésté v parku obrovsky strom, kam déti pfivazuji dudliky na

stuzkach. Je to krasna a velmi originalni tradice. V tomto se fantazii
meze opravdu nekladou.
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Na zavér této kapitoly jesté dodavam shrnuti doporuceni tykajici se

uzivani dudlik:

1. Dudlik pouzivejte az po zvladnuti techniky kojeni.

2. U spavych déti nebo pfi laktacni krizi dudliky détem nenabizejte
vibec.

3. Nikdy nedavejte détem dudlik misto krmeni v Case, kdy se ma
najist.

4. Po jidle, obzvlast pti odFfinhdvani, je mozné jiz dudlik nabidnout.

5. Nabizejte détem pouze kvalitni ortodontické dudliky (ja pouzivam
znacku MAM, kterou u nas bézné zakoupite v fetézci siti drogerie
DM).

6. Dudliky omyvejte teplou vodou, obcas je prevarte ve vrouci vodé.

7. Noste s sebou vzdy rezervni dudlik v koéarku, prebalovaci tasce,
kabelce pro pfipad. Ze budete pottebovat dité uspat mimo domov.

8. Béhem prvniho roku je mozné dudlik mezi jidly ditéti ponechat bez
omezeni.

9. Ve druhém roce Zivota je vhodné ponechat dudlik uz jen na spani,
navstévy u lékare, na cestovani...

10. Po druhém roce dudlik jiz neni potreba pouZivat.

11. Kodnauceni uzivani dudliku najdéte vhodny ritudl, zpfijemnéte
ditéti tento prechod.

12. V pFipadé nemoci nebo jiné zatéze, odnaucovani od dudliku radéji

odlozte.

Y \
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DUVERUJTE SOBE
I DITETI

Vy jste maminka, a proto vite nejlépe, co vase dité potrebuje. Ano, je
dobré nechat si poradit od odbornik{, ktefi se denné potykaji s nécim,
Co je pro vas Uplné nové a neznamé. Zkusenosti skute¢nych odbornikd
mohou byt velmi, velmi uzitééné.

s

Avsak pozor na ,cvicitele déti“.

ic.cz

Témi se, ¢asto v dobrém umyslu, mohou stat i vasi nejblizsi. Ti, ktefi to
; s vAmi a vasim novorozenym détatkem mysli opravdu dobre.

Avsak oni vyrostli v jiné dobé, jiném rezimu, za jinych podminek.
Mnohdy za podminek, ve kterych vy byste své dité vychovavat ani
nechtéla. Nase maminky a babicky ¢asto ani dlouho nekojily. Nebyly v
tom totiZz podporované. ba naopak. Na co kojit, kdyZ existuje uméla
vyziva? To bylo krédo sedmdesatych a osmdesatych let. Pochopitelné
i tady existovaly vyjimky, ale bohuZzel prevazné vyjimky.

y.com -

2020 -

My uz dnes prevazné kojit chceme a mUzeme. Jsme mnohem Iépe
informované. A také chceme své déti mazlit a nosit! Kontaktni
rodi¢ovstvi je naprostym zakladem pro zdravy dusevni rozvoj ditéte.
Bohuzel se ve své praxi komunitni porodni asistentky a laktacni
poradkyné v terénu setkdvdam s tim. Ze jsou novopeéené maminky
zmatené a nejisté. Dostavaji mnoho matoucich rad a stale jesté
nezfidka slycham véty typu: ,Hlavhé ho moc hechovej, at ho
nerozmazlis“. ,Musi$ mu dat jist pouze v pravidelnych intervalech®
Nebo: ,Poslys, to hedélas dobre, kfikne a hned jsi u néj. To z tebe bude
za chvili Uplny otrok*.

a starostlivé rodie. VSECHNA PRAVA VYHRAZENA «
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Posledni véta byla z mé vlastni rodiny, podotykdm, Ze po narozeni
mého tretiho ditéte. Jd uz se tehdy dokazala vyhranit a podobné
nevyzadané rady vypoustéla jednim uchem tam a druhym ven. Ale
napoprvé je to docela jind zkusenost a narocnéjsi situace.

Proto vam radim, nenechte se a davéfujte své vlasthi mate¥ské
intuici. A vZdy duvérujte détskému plaéi. Miminko nema jinou
moznost, jak projevit své potreby, nezli plaem. Plade-li vase détatko,
nasledujte své instinkty a chovejte jej. Dejte mu napit kdykoli bude
zapotfebi, a budte mu prvni roky jeho Zivota nablizku. UZ nikdy potom,
vas nebude potfebovat tak, jako je tomu ted. Ano, kontaktni rodi¢ovstvi
muze byt nékdy vylerpavajici, ale je to pfirozena soucast rodiovstvi,
kterd ma smysl. Protoze s laskou a v laskavé naruéi vychované déti, daji
svétu mnohem vice nez frustrovani jedinci s nejistou vazbou ke svym
nejblizSim a v dusledku toho predevsim také sami k sobé. To, jak moc
budeme milovat nase déti, a kolik lasky jim projevime, se odrazi
v budoucnu na tom, nakolik budou jednou oni milovat sami sebe.
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DBEJTE NA DOSTATECNY
PRIJEM TEKUTIN

Kojici maminka by méla vypit dva az t¥i litry tekutin denné.
Konkrétni objem prizplsobte fyzické zatézi i teploté, ve které se
aktualné pohybujete. Samoziejmé ve dny, kdy je tropické horko,
vypijete spide tfi litry, zatimco jindy méné. DuleZité je predevsim na
pitny reZim nezapominat a popijet pribézné.

ic.cz

Pokud nejste doposud zvykla dbat na dostateény pitny rezim, dam vam
nékolik tipd, jak s tim nalozit.

V prvni fadé méjte na noénim stolku vzdy pripravenou sklenici s vodou.
Béhem nocniho kojeni ji vzdy vypijte a doplhte, nez budete znovu
usinat.

y.com -

Rano po probuzeni také nejprve vypijte celou sklenici. BE€hem snidané
si potom nachystejte dzban vody. MUzZete ho ochutit ovocem, ja
naptiklad pouzivdm zamrazeny rybiz, borGvky a nékdy i okurku nebo
jahody. Do obéda byste méla dZzbanek vypit a nachystat druhy na
druhou &ast dne. Také ke kazdému jidlu vypijte hrnek s Cajem nebo
sklenku vody. Jako zpestfeni muzete i ke svaliné pouzit zeleninové
nebo ovocné smoothie a na podporu laktace popijet ¢aj z fenyklu,
anyzu a jestrabiny |éka¥ské. Pokud by vam bylinkové ¢aje nechutnaly, je
moznéizakoupit v Iékarné doplhky stravy, které tyto bylinky obsahuji,
napfiklad Lactil.

Do pithého reZzimu se podéitaji také polévky a omacky. Kavu si dat
muazete ale jen jednu nebo dvé denné a prvni tfi mésice po porodu
vymente ‘kravské miéko. za jiné, napfriklad sojové, mandlové, ovesné
{pokud nemate 'alergii na lepek) nebo ryzové. Volte vzdy
heptislazovanou variantu téchto miék.
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PRVNI TRI MESICE
VYNECHTE RIZIKOVE
POTRAVINY

Zhruba od tfetiho tydne do zacatku &étvrtého mésice véku ditéte se
objevuje tzv. baby kolika. Jeji prabéh ¢asto komplikuje kojeni, protoze
bolesti se &asto spousti pravé béhem krmeni. Proto je vhodné
eliminovat potraviny, které mohou koliku spoustét.

Jsou to zejména cibule a éesnek, kvétak, brokolice a lusténiny.
Z ovoce hrusky, Svestky, hroznové vino. Citrusy zpodlatku
vynechavame Uplné, ne tedy kvili nadymani, ale pro moznost alergické
reakce. Dale kynuté €éerstvé peéivo, potraviny s vysokym obsahem
cukru, ¢okolada, kakao, kravské mléko a smetana.

Z mléénych wyrobkl volte v tomto obdobi radéji zakysané
nepfislazované jogurty. kefiry a podmasli. Maslo pouzivejte radéji
prepusténé tzv. ghi. které je zbavené laktdzy. Pravé laktdze je potieba
se vwwhnout. Sladkosti. kola¢e a slazené napoje vynechte Uplné.

Protoze pro vétSinu maminek je zpocatku narocné zorientovat se ve
vyzivovych doporucenich pro kojici zeny. sestavila jsem unikatni e-book
receptl pro kojici maminky. Je to takova on-line minikucharka zdravych
cukrfree receptl. Véechny jsou rychlé a na pfipravu nenaroéné. Sama
mam Ctyfi déti a potfebuji efektivné nakladat s ¢asem. ZaleZi mi na
tom, aby ma rodina byla zdravd a tak pecélivé vybirdm, co ktery den
uvarim. Na zakladé vlastnich zkuSenosti jsem tedy sestavila tydenni
jidelni¢ek pro kojici maminky. Tento vzorovy jidelnicek je bonusovou
&asti e-booku Stastné kojeni. Vice informaci se dozvite na webu
www.budenasvic.cz/stastne-kojeni/.

Na téma vyzivy pro kojici maminky jsem pro vas také napsala podrobny
¢lanek. ktery naleznete na blogu mych strdnek zdravi Zzeny
www.zdravizeny.com/post/vyzZiva-pro-maminky.
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Kolem tfetiho dnhe po porodu mdzete zaznamenat naliti prsou vétsim
mnozstvim mléka. Zpocatku je mléka prechodné trochu vice nez
miminko vypije. Je vhodné prebytek Setrné odsat odsavalkou. Materské
mléko pak muzete skladovat v ledniéce az 24h, v mrazaku po dobu tfi
mésicl. Na tyto Uéely muzete pouzit specidlni zamrazovaci sacky
k tomu uréené. Vyhodou je, ze Setfi misto v mrazaku.

Zamrazené mléko se vdm muze hodit na dokrm v pfipadé rdstového
spurtu, nebo kdyz budete potrebovat pfilezitostné krmeni prenechat
jinym blizkym osobam.

U K USPESNEMU
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Nékdy se stava, ze nastanou hejrliznéjsi komplikace, které vam mohou
kojeni znepfijemnit. At uz se to tykd ragady bradavek, zanétu prsu,
laktacni krize, nebo kterychkoli dalSich potizi, pamatujte, Ze vie se da
resit. Neodkladejte vSak vyhledani odborné pomoci, protoze vcasné
feSeni problémd vam usSetfi mnoho stresu a starosti. Podrobnégji
o komplikacich a jejich Fe$eni pidi v e-booku Stastné kojen.

ic.cz
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CO NAPSAT

Kojeni je krdsnou soucdsti matefstvi a vzdy stoji za tu cestu. Cestu,
ktera neni vZdy lehka, a obdas se na ni mohou vyskytnout prekazky.
Rika se, ze §tésti pfeje pFipravenym. iy uz v tuto chvili mate podstatné
informace, které vdm mohou pomoci k Uspésnému kojeni.

Pokud by vas toto téma zajimalo v jesté SirSich souvislostech, napsala
jsem podrobny prlvodce kojenim, ktery je mozné zakoupit na
www.budenasvic.cz/stastne-kojeni/. Stastné kojeni jsem sestavila
pro vSechny Zzeny a maminky, které se chtéji samy zorientovat v oblasti
kojeni a rané péce o détatko. Najdete v ném ucelené informace, které
vam mohou pomoci v zacatcich kojeni i pfi prekonavani pripadnych
komplikaci. Protoze kazdy, ale opravdu kazdy problém ma feseni a vy
Wzete kojit svoje détatko tak dlouho, jak jen bude zapotrebi.

G g,
book " W

STRANA 18 | E-BOOK - DESET KROKU K USPESNEMU KOJENI



BIDE NAS ViC

PREDPORODNI ®N-LINE VIDEOKURZ

tehotenstvi a matefstv

AUTOR . .
BC. TEREZA LERCH DAVIDKOVA
KOREKTURA_ N
MGR. JANA MONCEKOVA
DALSI INFORMACE
y.com | www.k

.CZ

Vytvofeno s @ pro viechny milujici a starostlivé rodige. VSECHNA PRAVA VYHRAZENA » SMART WER MEDIA s.ro. » 2020 » zdravizeny.com + budenasvic.cz



