Kojici matky

Zakladem jidelnicku kojici matky by méla byt pestra a vyvazena strava, ktera zahrnuje navyseni
pfijmu energie. Ideadlné od pocatku kojeni by se maminka méla starat nejen o novorozence, ale i o sebe
a dbat na vlastni Zivotosprdvu, ke které nepatfi v dobé kojeni redukce hmotnosti. Naopak je tfeba
navysit prijem celkové energie cca o pétinu (o 300-500 kcal) a zvysit pfijem vitamin( a mineral( ve
vlastnim jidelnicku. Vitaminu D pftijima 94% maminek méné, nezZ je jeho potfeba v dobé kojeni. Z nich
dokonce 75% nepfijima ani tfetinu doporucené denni davky! U jédu se dostavame na 97% kojicich Zen,
které nemaji ve stravé dostate¢né mnozstvi tohoto minerdlu. Pokud se maminka o vlastni stravu
nedokadZe postarat, nebo je pro ni vhodnost jidelnicku komplikované dosaZitelna, jsou vhodné
prislusné doplrky stravy pro kojici Zzeny.

Kojici matka by méla vypit denné alespon 2-3 litry vhodnych tekutin, za které povazujeme
kvalitni pitnou vodu (idealné neslazenou), minerdlni vodu se slabou mineralizaci, neslazeny ¢aj, mlécné
napoje nebo vodou fedéné ovocné stavy. V horkych dnech vsak nezapomerite toto mnoistvi jesté
navysit. Jidelnicek je vhodné denné doplfovat 3 az 5 porcemi Cerstvé zeleniny a 2 aZ 4 porcemi
Cerstvého ovoce. PF. jednou porci je polovina vétsiho jablka nebo hrusky (cca 80g), jedna velka
merunka, hrst drobného ovoce (rybiz, borlvky, angrest, maliny). Porci je 1 kus klasického rajcete, 2

hrsti salatu, hrst nakrajené mrkve,...

DOPORUCENY PRIJEM ZIVIN PRO KOJICI MATKY DLE DACH (2017)

Doporucené mnozstvi

Zdroje v potravinach

1,2 g/kg télesné hmotnosti (+23

Bilkoviny o/d) maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, lusténiny

Sacharidy |> 50 % z denniho pHjmu energie OVl.ESHE vlocky, ryze, brambory, téstoviny, pohanka, bulgur, jahly,
quinoa, kuskus

Tuk 30-35 % z denniho pfijmu E, oleje (fepkovy, olivovy), maslo a mlécné vyrobky s vy$sim obsahem tuku,

y 0,25-0,5 EPA+DHA omega 3 tuéné morské ryby, ofechy, seminka, vejce, doplnék stravy s EPA a DHA

:?Z::\Il?a 450 ug listova zelenina, ovoce, mlécné vyrobky, fazole, hrasek, maso, obiloviny

Zelezo 20 mg maso, motské plody, fazole, ofechy, zelenina

Vapnik 1000 mg mlécné vyrobky., sardllrllky, fortifikované ijove mléko a tofu, losos,
kapusta, brokolice, bilé fazole, pomerance

VitaminD |20 pg tucné ryby, rybi tuk, mléko, jogurt, vejce, sardinky

Zinek 11-14 mg maso, fazole, ofechy, celozrnné produkty, mlécné vyrobky

Vitamin B12 5,5 ug ryby, maso, vejce, mlécné vyrobky

Jod 200 ug jodizovana sul, pecivo, morské plody, morské fasy, obiloviny

Selen 75 pug tunak, halibut, sardinky, para ofechy, krevety, kriti maso, hnéda ryze




Denni jidelnicek:
e 1-3 porce bilkovin za den (mlé¢né vyrobky — nizkotucné ¢i zakysané, libové maso, nebo tfeba
vejce a lusténiny)

e 5-6 sacharidovych porci za den (pecivo, brambory, téstoviny, ryze, v nejlepsim pfipadé

celozrnné)
e navySeni prospésnych omega 3 mastnych kyselin z ryb a vhodnych rostlinnych oleji
e 3-5 porce Cerstvé zeleniny a 2-4 porce Cerstvého ovoce.

e  2-3 litry vhodnych tekutin — neslazen3, slaba minerdlni voda, neslazeny ¢aj, mlécné napoje

e

nebo vodou fedéné ovocné stavy, maximalné 2-3 kavy za den.



Bilance  Jidelnidek: 22.03.2022 Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii
Datum 19.4.2022

[ ]
Klient Eduardo Skalicka n Ui-rl

Zakladni prehled

Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Pramér | 1508 kcal | 141.4 g 49.0¢g 7199 1259 69.2g 444 g 111.5mg | 1019.0 mg| 193.6 mg

DDD/Cil| 82% 61 % 59 % 114 % OK 147 % OK 37 % 102 % 204 %

- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik Draslik | Fosfor | Hoicik

Pramér | 7mg | 1664 mg | 3010 mg | 1759 mg | 372 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1.0 g’kg 0,8-1,5g/kg
DDD/ Cil| 49 % oK 151% | 2561% | 124 %
Energie na kg 21.5 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg
RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 37 %

¥ |Fresnidavka: 4 %

Vecere: 9 %

Tuky: 43 % Obéd: 30 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

|r-1|ék|:| a syry: 16 %

Ostatni: 23 %

Mieko a syry: 7 %

— Ostatni: 5 %

Obiloviny: 6 %

Obiloviny: 15 %

Y

Ovoce: 9 %



Detail

Datum

Klient

Utery 19. dubna
2022

Eduardo Skalicka

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol)

Bilkoviny
Cukry
Energie
Popel
Sacharidy
Tuky
Vlaknina
Voda

Vitaminy
Alfa tokoferol
Beta karoten
Folaty

Cholin
Kys.listova
Niacin ekv.
Niacin vit. B3
Retinol - vit.A
Riboflavin B2
Thiamin B1
vit. B12

vit. B5

vit. B6

vit. K

vit.C

vit.D IU

vit.D ug

0.0g
69.2 g
49.0g
6311.1 kJ
149¢
141.4 ¢
719¢g
44.4 g
2330.3 g

4.6 mg
1807.6 ug
251.7 ug
79.9 mg
66.4 ug
29.5 NE
18.9 mg
204.9 ug
1.3 mg
1.0 mg
3.0 ug
4.6 mg
2.2 mg
42.4 pg
193.6 mg
517.5 Ul
12.9 ug

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

5.4 mg
1.7 mg
79.7 ug
8.0 mg
7.4 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy
Fruktéza
Galaktoza
Glukdza
Laktoza
Maltéza
Manitol
Monosacharidy
Polyoly
Rafindza
Sachardza
Sorbitol

12.8¢g
9.79
2.3g
10.3 g
6.79g
0.0g
0.0g
22.2 ¢
0.0g
0.0g
6.1g
0.0g

DDD

(max: 10)
47 (max: 120)
83

7700

230 (185 - 280 )
63 (52 -88)
(min: 30)

2600

DDD

12 (4 - 300 )
4000 (2000 - 10000 )
300

425 (max: 3500)
200 (max: 1000)
13

12

800 (max: 1500)
1.1

1

3

6

1,2 (max: 25)
60

95 (max: 1000)
200 (max: 2000)

20 (max: 50)

DDD
(2-5)
(1-5)

60

7 (max: 25)

15

DDD

(15-50)

Stachyodza

Ostatni

Aspartam

GI (max)
Kofein
Kys.Stavelova
Theobromin

Mineraly
Draslik
Fosfor
Horcik
Sodik
Vapnik

Masarykova
univerzita, Fakulta
sportovnich studii

0.0g

0.0 mg
65.0 -
50.0 mg

0.1g

5.0 mg

3010.2 mg
1759.4 mg

372.0 mg
1664.1 mg
1019.0 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly
Cholesterol
MUFA
PUFA
SAFA

Transmastné kyseliny

w-3

w-6

Aminokyseliny

Alanin
Arginin
Cystin
Fenylalanin
Glycin
Histidin
Isoleucin
K.asparagova
K.glutamova
Leucin

Lysin
Methionin
Prolin

Serin
Threonin
Tryptofan
Tyrosin

Valin

56.3 mg
111.5 mg
15.8¢
35.8¢g
12.5¢
0.0g
17.5g
16.2 g

3.3¢g
4.7 g
1.0g
3.1g
29g¢g
19g¢g
3.0g
6.8g
12.1g
5.2g
4449
1.3¢g
39g¢g
339
2.79
1.2 g
2.2g
3.6¢g

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA
Sacharidy celkem/Cukry

26/40 g
1:1

1:2.9:1.3

141/49 g

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000
700

300

(550 - 2400 )
1000 (600 - 2500 )

DDD

(0,15 - 0,45 )
300
(18 - 24)

(max: 20)

1,1

12

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6
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