130 | Povodné prdce & kazuistiky

Stravovacie navyky dojciacich Zien
- vysledky dotaznikoveho prieskumu
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V ramci programu ,,Prvych 1 000 dni Zivota” sa uskuto¢nil pilotny dotaznikovy prieskum na zmapovanie stic¢asnych stravovacich navykov
dojciacich matiek. Hodnotili sa 1) odpovede matiek na konkrétne otazky (136 zaznamov) a 2) vzorové jedalnicky (34 zaznamov), ktoré dojciace
zeny dobrovolne vypinali online cezinternetovy portal. Hoci v dotaznikovom dopytovani doj¢iace matky deklarovali snahu prisposobit svoje
stravovanie zvySenym narokom dojcenia s cielom chranit zdravie dietata (80,4 %), zvysit kvalitu a tvorbu materského mlieka (viac ako 60 %
matiek) a pokryt zvysenu tvorbu zivin (42,9 %), hodnotenie dennych zaznamov nimi skonzumovanej stravy odhalilo zna¢né nedostatky v ich
stravovani. Napriek relativne malej vzorke, bol u niektorych makro- a mikronutrientov zaznamenany signifikantny deficit. Studia poukazala
na potrebu nutri¢nej edukacie tejto cielovej skupiny s ohladom nielen na prosperovanie dietata, ale rovnako aj na ich vlastné budtice zdravie.
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Eating habits of breastfeeding women - results of the questionnaire survey

Within the framework of the educational program “The first 1000 days of life” a pilote questionnaire survey was conducted to map the current
eating habits of breastfeeding mothers. Were evaluated 1) answers of breastfeeding women to specific questions (136 entries) and 2) their
declared nutrient intake (34 entries) voluntarily provided by them via an internet page. Though the responders claimed their effort to adapt
their eating to the breastfeeding-related increased demands in order to protect the health of their child (80.4%), improve the quality and pro-
duction of breast milk (more than 60% of mothers) and cover increased production of nutrients (42.9%), analysis of their daily nutrition intake
revealed, despite the relatively small sample size, significant deficiencies in in certain macro- and micronutrients. The study highlighted the

need for nutritional education of this target group with regard not only to the well-being of their child, but also for their own future health.

Key words: breastfeeding, mothers, eating habits

Dojcenie je prirodzeny proces, ktory poskytuje
zdravotné vyhody pre matky, ako aj pre ich deti.
Dojcenie ma aj rad priaznivych ucinkov u Zien, vrata-
ne redukcie vyskytu cukrovky typu 2, metabolického
syndrému, kardiovaskularych ochorent a rakoviny.

Prijem Zivin dojciacich Zien je jednym z naj-
doleZitejsich faktorov ovplyviujlcich zdravie
Zeny, jej pohodu a schopnosti k dlhodobému
Uspesnému dojceniu. Prijem Zivin dojciacich
Zien ovplyvnuje aj zlozenie materského mlieka
—mnohé zakladné Ziviny sa vylu¢uju do mater-
ského mlieka a predstavuju vyznamny podiel
prijmu Zivin matkou, vratane kyseliny dokosa-
hexaenovej (DHA), vacsiny vitaminov vratane
vitaminu B,,, vitaminu A a vitaminu D. Preto su
aj vyzivové poziadavky na dojciace zeny vyssie
v porovnan{ so zenami, ktoré nedojcia.

Ziviny, ktoré deti dostavaju z mlieka matky
v plnom telesnom a dusevnom zdravi maju nie-
len kratkodoby, ale dokonca aj dlhodoby vplyv
na zdravie dietata pocas jeho dalsieho Zivota.
Bolo dokdzané, Zze nutri¢ny obsah materské-
ho mlieka ma vplyv na mnohé biochemické
a metabolické procesy doleZité pre vyvoj vac-
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siny orgdnovych systémov, vratane traviaceho,
kardiovaskularneho, plticneho, imunitného, en-
dokrinného a centrélneho nervového systému.
Tieto metabolické udalosti su zivotne dolezité na
udrzanie norméalnej funkcie organizmu a zdravia
novorodencov, najma predcasne narodenych
deti alebo deti s nizkou pdrodnou hmotnostou.
Napriek relativnej prebadanosti vyznamu roz-
nych zloZiek materského mlieka na vyzivu dietata,
existuje prekvapujico mélo informacif, ktoré by sys-
tematicky vyhodnocovali prijem Zivin u dojciacich
Zien. Vyznam tejto otdzky sa zvysuje so skutonos-
tou, Ze v ostatnych desatrociach doslo k vyraznym
posunom aj v oblasti stravovania, pricom prijem
Zivin je ovplyvneny okrem raciondlnych odporuca-
ni aj inymi faktormi, ako je viadepritomna reklama
a novsie aj rychle sirenie neoverenych informacif
a ,odporucani” réznymi internetovymi portalmi.

Metody

V rdmci programu ,Prvych 1000 dni Zivota“ sa
uskuto¢nil pilotny dotaznikovy prieskum na zma-
povanie sucasnych stravovacich navykov dojciacich
matiek. Otdzky boli zverejnené na volne dostupnom

Pediatr. prax, 2016, 17(3): 130-132

internetovom portali, ktory sa venuje problematike
starostlivosti o deti. Hodnotili sa 1) odpovede matiek
na konkrétne otdzky (136 zdznamov) a 2) vzorové
jedalInicky (34 zaznamov), ktoré dojciace Zeny dob-
rovolne vyplali online cez internetovy portdl.

Vysledky a diskusia

Odpovede na otazky
V Case prieskumu vylu¢ne dojcilo svoje 0 —

6-mesacné dieta 72,1 % respondentiek a dalsich

14,7 % dokrmovalo svoje dieta okrem dojcenia

mlie¢nymi formulami.

Az 95 % respondentiek deklarovalo, ze v ob-
dobf dojcenia upravilo svoj jedalny listok:

B 76,8 % zvysilo konzuméciu vody, 59,8 %
zvysilo prijem mliecnych vyrobkov (jogurty,
syry) a 31,5 % zvysilo prijem mlieka

B odpovede bolimenejjednoznacné ohladom
konzumovania ovocia a zeleniny (26,8 %
respondentiek ich zacalo konzumovat viac
a 23,2 % menej), resp. rybnych produktov
(20 % respondentiek ich zacalo konzumovat
viac a 10 % menej)



B dojciace Zeny najviac v strave obmedzili alkohol

(84,8 %), limonady (68,8 %), morské plody (54,1 %)

a tiez kdvu a ndpoje s kofeinom (46,4 %)

Najcastejsie odpovede na otdzku, ¢o ich
viedlo k Uprave jeddlneho listka boli: snaha
chranit zdravie dietata (80,4 %), zvysit kvalitu
materského mlieka (68,8 %), zvysit tvorbu mater-
ského mlieka (64,3 %) a pokryt zvysenu potrebu
zivin (42,9 %).

Hodnotenie denného stravovacieho
zdznamu

Hoci v dotaznikovom prieskume az 95 %
respondentiek deklarovalo Upravu svojho je-
délneho listka pocas dojcenia, pri podrobnejsej
analyze dennych zdznamov ich jedalnickov sa
zistili viaceré nedostatky, tykajuce sa prijmu ka-
[6rif, makro- a mikronutrientov a vitaminov (1, 2).

Kaldrie. Podla Odporucani vyzivovych davok
SR (OVD-SR) z roku 1997 by mali dojc¢iace Zzeny
dostavat priblizne o 300 - 500 kcal (teda o 20 %)
viac kalorii, nez obvykle, tzn. ze ich jedalny listok
by mal obsahovat asi 2 870 Kcal (= 12 000 kJ) (1).

Studia ukazala, Ze energeticky prijem respon-
dentiek bol nedostatocny na pokrytie potrieb spo-
jenych s produkciou mlieka a sic¢asnym zachovanim
vlastnych nutri¢nych zésob. Respondentky uvadzali
Statisticky vyznamne nizsf energeticky prijem, nez sa
odporuca (medidn 1 811 kcal), pricom 88 % matiek
prijimalo menej ako 2 870 kcal, 50 % matiek me-
nej ako 2 000 kcal a 25 % matiek dokonca menej
ako 1 600 kcal za den. DalSie prace st potrebné na
zistenie priciny tohto javu. MéZe to byt odrazom
snahy matiek ¢o najskér schudnut, alebo svedcit
o nedostatku ¢asu na pripravu jedla. V kazdom pri-
pade treba zvysit edukéciu tejto populacnej skupiny
a vypracovat navrhy na jednoduché doplnenie
stravy pri nedostatku ¢asu (vratane suplementacie
pripravkami urcenymi pre dojciace Zeny).

Tuky. Medzi zékladnymi Zivinami dojciacim
Zendm najcastejsie chybali tzv. prospesné tuky
doleZité pre spravny vyvoj mozgu a zraku dojce-
ného dietata, najma polynenasytené mastné kyseliny
(PUFA), obzvidst omega 3. Podla vysledkov $tudie bol
sice ich prijem vcelku vyhovujuci (medidn hodnot
sa Statisticky vyznamne nelisil od odportcanej
davky - 12,1 g verzus 11,8 g), boli viak pritomné
vyrazné odchylky smerom k nizkym hodnotam —
az 25 % matiek prijimalo v strave menej ako 8,59
a 10 % dokonca menej ako 54 g.

Sacharidy. Strednd hodnota prijmu (median)
nebola signifikantne nizsia ako 50 %. Ukazalo sa
vak, Ze az 50 % matiek prijimalo menej sachari-
dov, ako je 48 % energetického prijmu. Je zvlast
dolezité, ze prijem vlakniny bol signifikantne
nizsi ako 100 % OVD - 50 % matiek prijimalo me-
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Tabulka 1. Denny prijem sacharidov (v gramoch) u dojciacich matiek

Priemer SD Median 10. percentil 90. percentil
Sacharidy 2339 75,8 2224 144,2 3504
Mono a disacharidy 799 41 776 293 1470
Laktdza 121 n,7 99 01 27,7
Polysacharidy 1179 39,0 110,3 78,3 178,8
VIdknina 20,6 85 18,7 109 33,7

Tabulka 2. Denny prijem sacharidov (percento energetického prijmu) a vldkniny (percento z

odporucanej davky 30 g/d) u dojciacich matiek

Priemer SD Median 10. percentil 90. percentil
Sacharidy (%) 49,6 79 48,0 40,8 60,5
Mono a disacharidy (%) 16,6 79 16,0 8,3 27,0
Laktdza (%) 24 2,0 2,2 0,0 55
Polysacharidy (%) 25,3 77 25,3 14,9 370
VIdknina (%) 68,6 28,2 62,2 36,3 12,2

Tabulka 3. Odporucania vyzivovych davok pre dojciace zeny v Slovenskej republike (SR) resp.

v nemecky hovoriacich krajinach (DACH)

Referenéné hodnoty SR (zroku 1997) DACH

Vépnik 1500 mg/den 1000 mg/der (do 19 rokov 1 200)
Vitamin D 10 pg/d 5 pg/d

Zelezo 20 mg/d 20 mg/d

Folaty 300 pg/d 600 pg/d

Zinok 16 mg/d 11 mg/d

Vitamin B, 2,6 pg/d 6 pg/d

Vitamin B, 2,5mg/d 1,9 mg/d

Jod 300 pg/d 260 pg/d

Hor¢ik 450 mg/d 390 mg/d

nej ako 62,2 % a 25 % matiek menej ako 48,2 %
odporucanej davky vidkniny (tabulka 1 a 2).
Stopové prvky a minerdly. Podla denného
jedalneho zaznamu 75 % matiek prijimalo mélo
vapnika (1 343,2 mg na den, ¢o tvoriiba 89 % z od-
porucanej davky OVD), aj ked tento rozdiel nedosa-
huje Uroven statistickej signifikantnosti (1, 2). Prijem
kalcia by mal byt u 0s6b starsich ako 19 rokov podla
odporucani DACH vyssiako 1 000 mg/den, pricom
v danej $tudii polovica matiek nesplia ani tito nor-
mu (medidn 950,2 mg), hoci az 60 % z nich dekla-
ruje, Ze zvysili prijem mlie¢nych vyrobkov (jogurty,
syry) pocas dojcenia a 32 % zacalo pit viac mlieka.
Tato spotreba sa viak stéle javi ako nedostatocnd.
Naopak, prijem fosforu bol signifikantne vyssi, nez
je jeho odporucané davka (1 250 mg/d) (1, 2).
Podla denného jeddineho zdznamu 50 %
matiek prijimalo iba 79 % (median 15,8 qg)
zmnozstva 20 mg Zeleza odporucaného podlfa
OVD. Podobne nizky prijem sa zistil aj v pripade
zinku. Aj prijem horcika a jédu bol signifikantne
nizsi ako 100 % — 90 % matiek prijimalo menej
ako 609 % odporucanej davky horcika a 90 %
menej ako 51,6 % odporucanej davky jédu.
Vitaminy. Zistil sa signifikantne nizsi prijem
vitaminov B, a B, vitaminu E aj kyseliny listove.
Vysoko signifikantne nizsfbol aj prijem vitaminu D, az
75 9% matiek prijimalo iba 3,42 pg, ¢o je asi polovica
resp. tretina potrebnych davok podla odporucanf
DACH aj OVD (5 ug resp. 10 pug denne) (obrazok 2).

Diskusia

Dojcenie je energeticky ndro¢né aj pre orga-
nizmus dojciacej Zeny — vacsina Zivin pochadza
zjej nutri¢nych zasob, ktoré musf stravou dopliat.
Kvalitu materského mlieka okrem iného ovplyv-
nuje aj to, ¢o Zena sama prijima. Pokial je prijem
Zivin mensi neZ je potreba na produkciu mlieka,
dochédza k od¢erpdvaniu zivin z tkaniv matky.

Preto je dolezité, aby dojc¢iaca zena upravila
svoje stravovacie navyky a dostavala idedlny
pomer zivin s dostato¢nym mnoZstvom vitami-
nov a mineralnych Idtok potrebnych na vyzivu
dietata aj na zachovanie vlastného zdravia.

Specifickym cielom tejto pilotnej $tudie bolo
vyhodnotit prijem Zivin a zmeny v stravovani
dojciacich Zien pocas prvych mesiacov laktacie.
Zlozenie stravy dojciacich zien v mnohych dble-
Zitych aspektoch nespifialo $tandardné odpor-
Ucanie vypracované pre slovenskd populdciu
resp. pre populdciu nemecky hovoriacich krajin
(tabulky 1, 2 a 3). Tato skuto¢nost poukazuje na
potrebu intenzivneho vzdeldvania v oblasti vyzivy
dojciacich matiek v popérodnom obdobi.

Hoci v dotaznikovom dopytovan( doj¢iace
matky deklarovali snahu prispdsobit svoje stravo-
vanie zvysenym narokom dojcenia s cielom chra-
nit zdravie dietata (80,4 %), zvysit kvalitu a tvorbu
materského mlieka (viac ako 60 % matiek) a pokryt
zvysenu tvorbu Zivin (42,9 %), hodnotenie dennych
zaznamov nimi skonzumovanej stravy odhalilo
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Obrdzok 1. Denny prijem prvkov v percentdch odporucanych davok pre dojciace zeny (modré
stlpce ukazuju rozptyl a Eervené ¢iary oznacuju medidn hodnot)
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Obrdzok 2. Denny prijem vitaminov v percentach odporucanych davok pre dojciace zeny (modré
stlpce ukazuju rozptyl a ¢ervené ¢iary oznacuju medidn hodnét)
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zna¢né nedostatky v ich stravovani. Napriek rela-
tivne malej vzorke, bol u niektorych makro- a mi-
kronutrientov zaznamenany signifikantny deficit.
Najviac ohrozené sa v tomto smere javili
alternativne sa stravujice Zeny, napr. veganky,
ktoré nekonzumuju zivocisne vyrobky a ktorym
v Case dojc¢enia mozu v strave chybat dolezité
latky. Zaroven Zeny, ktoré pre nedostatok ¢asu,
pripadne pre stres pri starostlivosti o dieta ne-
venuju dostatocnu pozornost vlastnej strave.
Dotaznikova metdda na zaznamenanie diéty
v priebehu 24 hodin je bezny a siroko pouzivany
nastroj na hodnotenie spotreby potravin (5, 6, 7).
Verime, Ze uvedené vysledky odzrkadluju sicasné
nepriaznivé trendy v stravovani dojciacich Zien, aj
ked' mozu byt zatazené istou chybovostou, ktord
vyplyva z charakteru skimania a zberu tdajov —
slo o kratkodoby internetovy prieskum, v ktorom
matky dobrovolne deklarovali svoj prijem Zivin
pomocou dotaznika. Nedd sa vsak vylUcit, Ze sku-
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mana ,vzorka" dojciacich Zien bola skor selektivna
—teda znacnd Cast respondentiek patrila k Zenam,
ktoré si uvedomuju vyznam vyZivy a snazia sa
0 racionalne stravovanie. Preto bude potrebné
uskutocnit podobny vyskum s dlhsim trvanim
a v nevybranej vzorke populacie.

Odporucania
Studia poukazala na potrebu nutri¢nej edu-

kacie tejto cielovej skupiny s ohladom nielen

na prosperovanie dietata, ale rovnako aj na ich
vlastné buduce zdravie.

B Vobdobidojcenia nie je ziaduca snaha o rychly
ubytok vdhy znizenym prijmom potravy.

B Je dolezité zaradit do jeddlnicka rastlinné oleje
(napr. repkovy, lanovy), ryby, najlepsie morské
(losos, sardinky, tuniak, makrela, sled) a pri-
padne dalsie potraviny s vysokych obsahom
PUFA (vlasské orechy, tofu, Specidlne potravi-
nové pripravky pre doj¢iace matky atd).

B Velké mnozstvo vitaminu D sa tvori v koZi
Uc¢inkami UV Ziarenia. Zdrojom vitaminu
D z potravinovych zdrojov su tu¢né ryby
(losos, makrela, sardinky, haring, tuniak), pe-
&ienka, hovadzie maso, vaje¢ny Zitok, maslo,
fortifikované margariny.

B Najvhodnejsim zdrojom vdpnika (¢o do
mnozstva a vyuzitelnosti) st mlieko a mlie¢ne
vyrobky (tvrdé syry, najma parmezan, emen-
tdl, eidam, bryndza, mlieko, jogurty). Taktiez
ryby (sardinky, losos). Z rastlinnych zdrojov su
to semienka a orechy (mak, sezam, mandle,
lieskovce), sdja, niektoré druhy zeleniny (bro-
kolica, chren, kel), niektoré mineralne vody,
susené ovocie (figy, slivky, marhule).

B Organizmus dokéze najlepsie vyuzit Zelezo zo
Zivocisnych zdrojov (Cervené médso a vnutor-
nosti), dostato¢né mnozstvo Zeleza obsahuju
strukoviny (fazula, Sosovica, séja), obilniny (raz,
ovos, pSenica), listova zelenina (Spenat), orechy
(sezam, pistacie, sinecnica), morské riasy.

B Najlepsimi zdrojmi vitaminu B, je 10sos, kre-
vety, vajcia, Cervené mdso, mlieko, pecen.

B Odporuca sa pouzivat jodidovanu sol (pozor,
morska sol, ktora nie je obohatend, nie je
zdrojom jodu).
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