Zdrava vyziva - zdravé dite
Muizeme toto ovlivnit?
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Kojeni a materské mléko
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Kojeni

Ekologicky idealni zplsob vyZivy

Prirozené utvari citové vazby matka - dité
Chrani dité proti infekcim

PFiznivé ovliviuje prabéh pripadnych nemoci
Snizuje vyskyt zhoubnych nemoci
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Materské mleko

e Unikani, nesmirné komplexni
e Mnoho imunologickych a rust podporujicich slozek
e “Zivotadarna” tekutina, kterou nikdo nedokazal vyrobit

MUDr. Véra budkova 4/23



Rizeni mnoZstvi a sloZzeni matefského mléka

e Ridi laktogenni komplex
e Mnozstvi a koncentrace zivin podle potreby (méni se béhem dne i béhem
jednoho kojeni)

e Dité frekvenci a délkou kojeni sdéli organismu matky kolik mléka vytvorit
e Dité muazZe ovlivniti slozeni a kalorickou hodnotu
e Nespravne rozvinuta funkce => nedostatek mléka, neprospivani ditéte
e Kaloricka hodnota - 67kcal / 100ml
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Materské mléko - tuky

e 50% kalorické hodnoty

e MnoZstvi se méniv prubéhu kojeni

e “Zadni” mléko - 4x - 5x vice nez predni

e Nenasycené mastné kyseliny - rlst a vyvoj CNS a ocni sitnice
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Materské mléko - cukry

e 40% kalorické hodnoty

e Hlavné mlécny cukr (laktoza) - usnadnuje resorpci vapniku a zeleza

e Oligosacharidy (probiotika) - osidleni zazivaciho traktu “pratelskymi”
bakteriemi
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Materské mléko - bilkoviny

e 7-10% kalorické hodnoty
e Nejstalejsi slozka
e Az Ctvrtina jsou obranné latky
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Materské mléko - vitaminy

Mohou kolisat podle zpUsobu vyzivy matky

Vitamin D - nizky obsah (hlavni zdroj slunecni zareni)

Vitamin K - doporuceno podavat po porodu

U vegetarianek dodavat vitamin B12

Dostatek ostatnich vitaminG a minerald, pokud Zena sama netrpi
nedostatkem
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Nenutricni latky v materském mléce

e MM poskytuje velky soubor —
faktord, hormonu, enzym
a dalSich latek

e Moduluji imunitni systém
a ovlivhuji jeho vyvoj
(tj. asi do veku 2 let)
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Tabulka ¢. 3: Dalsi slozky MM s imunologickymi vlastnostmi

imunoglobuliny s-IgA, s-IgG, s-IgM neutrofily

laktoferin, laktofericin Ba H lymfocyty

lysozym cytokiny

laktoperoxidazy ristové faktory

nukleotidy hydrolyzuijici protilatky hormony

kasein x, o kasein miééné oligopeptidy

muciny ' , nukleotidy

lactadherin = adhezni molekuly '
volné sekreéni kmmonenty e
oligosacharidy : L .

e [
mastné kyseliny ; ; g :
LC - PUFA cytokiny IL10TGFB ‘
matefské leukocyty antagonista IL 1 receptoru
matefské cytokiny - TNFa,IL-6receptory
komplement a komplementové receptory : adhezni molekuly

defenzin § -1 S LC-PUFA :

toll-like receptory hormony

bifidus faktor rlistové faktory

inngimuogemes

cytokiny IL 10, TGF B
antiidiotypické protilatky
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Ziviny a latky podporujici

imunitni systém
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Podpora imunitniho systému

e Kvalitni strava a dostatek vody => vice zivin a energie
e Dostatek vitaminU, mineralU a dalSich zdravi prospésnych latek
e Odpocinek a rezim
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Aminokyseliny

Tvorba novych bilkovin

Nedostatek => Unava, zhorseni imunity, Spatné hojeni ran
Hlavné v bilkovinach ZivociSného pUvodu

Rostlinné zdroje - quinoa, konopné seminko, sdja
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Esencialni mastne kyseliny

Podileji se na zanétlivé reakci organismu (n-3, n-6)

Vice n-6 nez n-3 mastnych kyselin => vice latek s protizanétlivym ucinkem
Ryby - Cerstvé, mrazené, méneé uzené

Rostlinné zdroje - vlaSské orechy, Inény olej, chia seminka
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Vlaknina, probiotika

Podporuji spravné slozeni mikroflory

Vlaknina + “Zivé" bakterie s probiotiky podporuji rast pFiznivych bakterii
Rostlinné zdroje - celozrnné obiloviny, lusténiny, houby, zelenina, ovoce
Zivé potraviny - zakysané mlé&né vyrobky, mlécna kvasena zelenina
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Beta-glukany

e Patri do skupiny rozpustnych vilaknin

e Prinosné pro zdravi strev

e Zvysuji odolnost vici bakterialnim, virovym
a plisnovym infekcim

e Aktivuji zvysenou produkci protilatek

e Rostlinné zdroje - oves, houby
(hliva Ustricna, shii-take)
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Latky s antioxidacnim ucinkem

e Vitaminy
o C-Ovoce, zelenina - paprika, Cerny rybiz, kvétak, jahody, kiwi, pomeranc, kfen
o E-rostlinné oleje, obilné klicky, tmave zelena listova zelenina, ofechy
o D -ryby, houby, vejce, maslo

e Vitaminy skupiny B
o celkové posileni odolnosti, v€etné psychické
o B12 - celozrnné potraviny, hlavné potraviny Zivoc¢iSného plvodu
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Latky s antioxidacnim ucinkem

e Zinek
o  Posiluje imunitni systém podporuje hojeni ran
oV potravinach s vysokym obsahem bilkoviny - maso, drlbez, korysi, lusténiny

e Selen
o  Silny antioxidant
o Ucinnost se zvy3uje pFi podani vitamin(i
o Vejce, celozrnné obiloviny, libové maso, para orechy, morské plody
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Posileni imunity

e Cesnek, cibule, kien
o pusobi antibioticky a protibakterialné

e Napoje
o  Kopfivovy, zazvorovy, zeleny Caj
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Doporucené zdroje

e Nové pohledy na vyZivu novorozencu a kojencu Nové pohledy
na vyzivu
novorozencu
Magdalena Paulova, Blanka Brejchova a kojencu

o  AutoFi: lva Burianova, Iveta Cierna, Pavel Friihauf,

Iva Burianova

o Nakladatelstvi: Solen Print pro Nestlé Cesko,

Iveta Cierna

Magc 1a Paulova

Blanka Brejchova

t :f.:‘:;v Ne—gﬂé
“Nutrition
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Dékuji za pozornost

MUDr. Véra Budkova

E-mail: vbudkova@vbudkova.cz

Webové stranky: http://www.vbudkova.cz/
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