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tom mesiaci sa uz pomaly aj dieta samé
dostava do cca trojhodinovych pauz v pa-
pani. Traviaci systém dietata totiz potrebuje
priblizne tri hodiny na travenie materského
mlieka. Rytmus je v Zivote kazdého dietata
velmi dolezity: Setri sily, pomaha mu vyuzit
ich pre dalsi vyvin, dava mu pocit bezpecia,
pokoja a rovhomernosti. Rytmus dojc¢enia
byva prirodzene naruSeny pocas rastovych
Spurtov, velmi hortcich dni alebo psychicky
naroc¢nych udalosti.

Pri¢inou nepokoja alebo placu ne-
musi byt iba hlad. Dieta moze plakat
kvoli plnej plienke, chladu, teplu,
Unave, samote alebo jednoducho
bolo toho na babo vsetkého vela.
Zistite pricinu a mliecko poskytnite
vtedy, ak ste si isté, Zze pricinou ne-
spokojnosti je prazdne brusko. Prilis
Casté dojCenie ¢i prekrmovanie mdze
dietatu zni¢it jeho prirodzeny pocit
sytosti.

Dojcenie si prosi pokojné prostredie: bez
hluku radia a televizie, hlasnych rozhovorov.
Dieta by malo vypit z jedného prsnika tolko
mlie¢ka, aby v nom uz skoro ni¢ nezostalo.
Pocas dojéenia sa totiz uvolfuju dva druhy
mliek: predné a zadné. Predné mliecko je
belsie, vodovejsie, obsahuje menej tuku
a sliZi na uhasenie smadu. Druhé je zadné,
je ZItSie a hustejsie, obsahuje viac tukovych
buniek a je urcené na zasytenie. Babatko
si ¢asto vyberd, ¢i potrebuje mat uhaseny
sméad alebo byt zasytené, preto mozu nastat
v dlzke prisatia na jednom prsniku ¢asové

rozdiely. NajdodlezitejSie je sledovat, ¢i dieta
pribera. To zas nemusite kontrolovat po
kazdom dojceni. Zakazdym totiz vypije roz-
dielne mnozZstvo mlieka. Co treba kontrolo-
vat je mnoZstvo pouzitych plienok - denne
by mali byt plienky mokré cca 2 - 5-krat
v prvom Stvrtroku, neskdr 6-krat.

Stolica by mala mat ZItu, pripadne
i zelenu farbu. Spozorniet by sme mali pri
hnedej, pachnucej stolici. MladSie deti mézu
mat stolicu i 4-krat denne, starSie nemusia
mat stolicu i niekolko dni. Nejde pritom
0 pravu zapchu, je to dékaz dokonalého
stravenia materského mlieka. Stolica je
potom hustejsia, ZIta aZ do oranZova.

TAK CO TEDA JEST POPRI
DOJCENI? COMU SA VYHNUT?

Pri boleni bruska dojciat sa maminky zaci-
naju zaujimat, ¢o by problémy s travenim
mohlo sposobovat. Stretdavaju sa s mnoz-
stvom odporucani, ¢o jest, aby dietatko
nemalo koliky, aby sa nevyhadzalo, nepla-
kalo... Ak mate dietatko bez akychkolvek
problémov, nemusite sa nicomu vyhybat
okrem silne nakoreneného jedla, ak nie, na
chvilu obmedzte nizsie uvedené potraviny
a potom ich opdt po cca dvoch tyzdnoch
vyskusajte - traviaci systém je v neustalom
vyvoji a musi dozriet. Ked je dojca staré
cca 3 mesiace, maminka méze jest skoro
vietko, ¢o predtym.

Pocas celého obdobia doj¢enia by sa
mala vyhybat kofeinu, alkoholu a ni-
kotinu.
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Mlieko a mlieéne vyrobky: Zivocisne
mlieko spésobuje najviac traviacich prob-
[émov malym bruSkam. Pri kolikach skuste
ako prvé vynechat vietky mliecne vyrobky.

Zelenina: To, ¢o sposobuje nafukovanie
maminkam, mozZe robit zle i detom. Ak
nepomoze vynechanie mlieénych vyrobkov,
vyhybajte sa kalerabu, kelu, kapuste, ces-
naku, cibuli, poru. Problematické mdzu byt
aj paradajky.

Strukoviny: Niektorym Iudom chyba
enzym alfa-galaktozidaza, ktory je po-
trebny na travenie strukovin. Travenie
strukovin sa da zlepSit ich castejSou
konzumaciou, ale to pri malom babatku

rad3ej neskusajte. Pokial vam strukoviny
robia traviace problémy, skuste ich na ¢as
vynechat.

Citrusy a ostré koreniny: Po ich konzu-
macii sa dieta moéze vyhadzat alebo zacne
mat problémy so zaparenym zadockom. Na
chvilku jednoducho vynechajte ostry gulas
a dzus z citrusov.

Povzbudzujuce produkty: Kava, redbull,
zeleny caj, kola obsahuju kofein, ktoré dieta
odburava omnoho pomalsie, ako dospely
¢lovek. Kofein z mlieka sa v krvi dietata
zhromazduje a moZe spdsobit problémy

s nepokojom, zaspavanim. Rovnako aj teob-
romin z Cokolady, ktory je svojimi uc¢inkami



