DOJCENIE

DOLEZITE RADY A INFORMACIE PRE MAMICKY
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Narodenim vasho babadtka sa zacina novy, Uzasny pribeh. Pribeh vdsho materstva. Ako starostliva
mama chcete pre svoje dietatko len to najlepsie a jednou z veci, ktoré mu mozZete darovat, je prave
materské mlieko, ktoré je délezité pre zdravie nielen vasho babatka, ale aj pre to vase.

,, Matky a deti maju absolutne samostatnu kategoériu. Niet silnejSieho puta na celom
svete. Niet inej lasky, tak okamzitej a odpustajicej.
- Gail Tsukiyam



MATERSKE MLIEKO

CO JE MATERSKE MLIEKO?
Je nenahraditelné, obsahuje cez 1200 jedinecnych zloZiek. Jeho zloZenie sa meni a prispésobuje
potrebam rastuceho dietatka.

CO JE KOLOSTRUM

e je to tekutina, ktord produkujid mlieéne Zlazy kratko pred pérodom a pocas prvych
dni po p6rode,

* je to prvé mlieko, zltkasta tekutina, ktora je produktom mlie¢nej zlazy,

e obsahuje vacsie mnoZstvo bielkovin, vitaminov, chrani dieta pred infekciami,

» ma velké mnozstvo protilatok, stabilizuje hladinu cukru, podpoduruje odchod smolky,
crevnu fléru,

 zniZuje pravdepodobnost vzniku novorodeneckej Zltacky,
e je [ahko stravitelné.

CO JE ZDRAVE MLIEKO A AKO SA DELI?
* zdravym Startom do Zivota je materské mlieko,

* obsahuje vSetky Ziviny pre rast a prospievanie dietata, zaroveri ho chrani pred vznikom novych
ochoreni, je optimalnym a najprirodzenejSim spésobom vyZivy novorodenca,

* jeho kvalita a zloZenie sa meni podla potrieb a rastovych narokov dietata, ind je pocas diia,
tyzdna ¢ mesiaca,

* v spravnom pomere obsahuje vSetky Ziviny, ktoré novorodenec potrebuje,

* v prvych hodinach po pérode produkujd prsniky kolostrum.

DELI SA NA:

ZRELE MLIEKO sa tvori po 14 diioch. Jeho mnoZstvo sa postupne zvysuje. Ochrafiuje dieta
pred infekciami dychacich ciest, zdpalom stredného ucha a pred hna¢kami. PREDNE MLIEKO
sa tvori na zaciatku dojéenia. Mdze mat nadych do modra. Utisuje smad dietata. ZADNE MLIEKO
sa tvori neskér, ku koncu dojcenia. Je bledSie, lebo obsahuje viac tuku. Je dostatoénym zdrojom
energie, utisuje hlad dietata.

PRVE PRILOZENIE K PRSNIKU ODPORUCAME CO NAJSKOR

PO PORODE, NAJNESKOR DO 1 HODINY, PRETOZE V TOM CASE
JE SACI REFLEX DIETATA NAJSILNEJSI.




KEDY ZACAT DOJCIT?
Hned po porode je potrebné prilozit dieta k prsniku.

AKE SU HLAVNE ZASADY SPRAVNEHO A BEZPROBLEMOVEHO DOJCENIA?
@ spravne drzanie prsnika,

@ spravna vzajomna poloha matky a dietata,

© spravna technika prisatia,

@ spravna technika sania.

AKE SU NAJCASTEJSIE POLOHY PRI DOJCENI?
¢ poloha poleziacky,

 poloha tanecnika,

« futbalové (bo¢né) drzanie,

¢ dojcenie polosediacky s podlozenymi nohami,

e vzpriamen3, vertikalna poloha.

AKA JE STAROSTLIVOST O PRSIA POCAS DOJCENIA?

o délezité je, aby mamicka pocas dojéenia mala vhodné spodné pradlo, kozmetiku
a produkty na osobnd hygienu,

e krém na prsia pocas dojcenia,

e odsavacku na prsniky, suché teplo,




AKE SU HLAVNE ZASADY PRI DOJCENI?

e Spravne drzanie prsnika, podopierajte ho zospodu okrem palca, priom sa prstami nedotykajte
dvorca.

¢ Palec majte polozeny vysoko nad dvorcom, jeho pritlacenim dosiahnete vzpriamenie bradavky.
» Prsnik ponuknite dietatu tak, aby uchopilo nielen bradavku, ale ¢o najvacsiu ¢ast dvorca.
» Velmi malé prsniky nemusite pridrziavat vobec, dieta moZete priloZit rovno k bradavke.

« Casto pouzivany noznicovy Gchop nie je vhodny, pretoze dochadza k nespravnemu tvarovaniu
dvorca a bradavky.



4 TECHNIKY, KTORE ODPORUCAJU ODBORNICI

POLOHA TANECNIKA

Dieta majte poloZené a mierne naklonené od seba, musi
byt vsak bruskom stdle k vam. Jeho spodna ruka by vam
mala objimat hrudnik, vase ruky by mali pohodlne spocinat
vedla tela. Uvolnite Siju a chrbat, aby sa na nich dojcenie
nezacalo nepriaznivo podpisovat a zvysenym kolenom
upravujte vzdialenost dietata od prsnika. Jednou rukou
podopierajte prsnik, druhd jemne vsunte pod hlavicku
dietata. Dieta by malo pohodine rovno lezat bez toho, aby
akokolvek ohybalo chrbat a krk.

POLOHA MADONY

Tato poloha sa od predchdadzajlcej lisi tym, Ze dieta
spociva na jednej vasSej ruke. Vzdy dbajte na jeho
pohodlie a spravne prisatie s doSiroka otvorenymi
ustami.

BOCNA POLOHA

Na vytvorenie spravnej bocnej polohy treba podlozku.
Dieta na nej leZi po boku matky, hlavicku ma v Urovni
prsnika a nozickami smeruje k podpazusiu. Rukou pri
prsniku, z ktorého dojcite, podoprite dietatku hlavicku,
ak to bude pohodinejsie, mozete ruku vymenit.

Vhodnou podloZzkou na vytvorenie spravnej bocnej
polohy mdZe byt dojciaci vankus.



AKA JE STAROSTLIVOST O PRSIA POCAS DOJCENIA?
» Zvolte podprsenku taku, ktord je pohodInd a poskytuje spravnu podporu a bez vystuzi.

* Vhodné je pouzivat Specidlne viozky do podprsenky, ktoré zachytavaju mlieko.

* Pouzite par kvapiek vasho vlastného mlieka na bolavé bradavky, ma upokojujice a antibakteridlne
ucinky. Ked ale uvidite, Ze vase dietatko sa nevie prisat, radSej bradavku umyte vlaZnou vodou.

* Pocas dojcenia je komfortné nosit volné oblecenie s moZnostou zapinania vpredu.

e Zvolte vyzivny krém na prsia pocas tehotenstva a po pérode. Vyhnite sa oblasti dvorca a bra-
daviek - na toto je vhodné nieco iné.



AKE SU NAJCASTEJSIE PROBLEMY PRI DOJCENI ?

NEDOSTATOK MLIEKA

U niektorych Zien sa nevytvori mlieko vébec
alebo len malo. Tam je na mieste v spravnom
momente zacat s prikrmovanim dietata, aby
nedoSlo k nadmernej strate na vahe a dehy-
dratdacii dietata, ktord moze byt pre neho ne-
bezpecnd. U niektorych zien sa len nastup lak-
tacie oneskori a prikrmovanie je prechodné.

DIETA NESAJE

Pre efektivne satie musi dieta poriadne otvorit
Usta, musi mat jazyk cez dolné dasno a bra-
davka i s celym dvorcom musi byt zasunuta
¢o najhlbsie do Ust dietata. Prekonanie tychto
problémov vyZaduje velké skusenosti zdravot-
nickeho personalu, ktory matke pomaha. V tych-
to situdcidch moze pomaoct tréning satia dietata
pomocou prstu, ktory ddme do Ustnej dutiny, a
tak simulujeme satie.

PLOCHE ALEBO VPACENE
BRADAVKY MATKY

Tieto matky by mali nosit pred pérodom v
podprsenke Specidlne formovace. Po pérode by
tieto matky mali svoje bradavky pred kazdym
doj¢enim vytvarovat. Ak sa prikladanie nedari
a dieta nemo6ze bradavku spravnym sposobom
uchopit, moZe sa pouzit ind pomocka, tzv. kon-
taktny kryt.




POSKODENIE BRADAVIEK PRI DOJCENI

Ak dieta nie je k prsniku priloZzené spravnym spésobom, [ahko poskodi matkinu bradavku
a vznikaju bolestivé praskliny. Tie zneprijemnujd kazdé priloZzenie dietata a negativne
tym ovplyviiuju dojcenie, cez ne mozu tiez vstipit infekcie do prsnika a spoésobit zapal.

Tieto praskliny sa dlho hoja, ale vzniknadt mézu uz po jedinom nespravnom prilozZeni.
K ochrane bradavky s prasklinami sa daju pouzit tzv. chranice bradaviek, ktoré sa daju
kapit v lekarni alebo v predajni so zdravotnickymi potrebami. Je preto vhodné, ked pri
prvych priloZzeniach dietata asistuje skisena detska sestra.

NALIATE PRSNIKY

Ked dieta z najroznejsich dévodov z prsnika dobre nesaje, m6zu sa prsniky naliat mlie-
kom. Potom su teplé, preplnené a bolavé, bradavka sa splosti, a tak sa zhorsi prilozenie
dietata. Mlieko je potom nutné odstriekavat a na prsniky pouzivat chladné obklady.
Velmi osvedCenou metddou su obklady z tvarohu alebo kyslej smotany. Tiez poméze
zmena polohy dietata pri dojceni.



ODPORUCANY JEDALNY LISTOK POCAS DOJCENIA

Dojcenie je dolezitou sucastou starostlivosti o babatko. Mamicka, ktord chce a moze dojcit,
odovzdava v materskom mlieku svojmu dietatku potrebné Ziviny, ktoré pomahaju budovat jeho
imunitu. Preto je pre kazdi mamicku dolezité posilnit stravovacie navyky tak, aby bola strava
dojciacej matky pestra a vyvazena.

CO JEST PRI DOJCENI
Univerzalny zoznam potravin pri dojCeni neexistuje, pretoze kazdému babatku vyhovuje alebo,
naopak, prekaza nieco iné. Jedalnicek pre dojc¢iace mamicky by mal obsahovat:

» Sacharidy (najma obilniny, cestoviny, zemiaky, pecivo a ryzu v mnozstve 5 - 6 porcii denne).
+ Bielkoviny (ryby, hydina, maso, vajcia a strukoviny v mnozstve 1 - 3 porcie denne).

» Mlieko a mlie¢ne vyrobky (3 - 4 porcie denne).

¢ Zeleninu (3 - 5 porcii denne).

 Ovocie (2 - 4 porcie denne).

Strava pri dojceni by mala byt pestra a zdrava. Vsetko, ¢o mamicka zje a vypije, dostane dietatko
v materskom mlieku.

CO NEJEST PRI DOJCENI

Ziadna potravina nie je striktne zakazana, aj ked'si napriklad takeé sushi pri doj¢eni zrejme
chvilu nedoprajete. VSeobecne plati, Ze éim horSie stravovacie navyky mamicky, tym
horsia kvalita aj produkcia materského mlieka.

Z najviac nadudvajucich menujme najma cerstvé pecivo, cesnak a cibula, hrach, SoSovica,
fazula a kapusta. Pozor dajte aj na prilis korenené a ostreé jedla a na perlivé ndpoje. Medzi
ostatné potraviny, na ktoré by ste si v obdobi dojc¢enia mali dat pozor a minimalne mali
sledovat reakciu babatka po dojceni, patri karfiol, brokolica, kukurica, por a redkovky,
Z ovocia potom pozor tiez na hrusky a marhule, jahody, maliny a drohy ovocia, ktoré
obsahuju drobné zrniecka.

PITNY REZIM PRI DOJCENI

Rovnako tak, ako je délezity jedalny listok pri dojceni, je tiez velmi délezity pitny rezim. Dojciaca
mamicka by mala denne vypit aspon 2,5 - 3 | tekutin. Neplati ale, Ze ¢im viac tekutin mamic-
ka vypije, tym viac materského mlieka sa jej vytvori. Prebyto¢né tekutiny telo vylaéi. Co pit pri
dojceni? Odporacanymi napojmi sua €ista voda, caje (najma niektoré bylinkové zmesi), 100%
jablkovy dzus riedeny vodou alebo mlieko.
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