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Ao ukondit

dojcenie?

Nie kazdej matke je dopriate dojcit tolko, kolko sa
ziada Jej dietatku. Su pripady, kedy je skratka zdravie,
Ci uz fyzicke alebo psychicke, pripadne aktualna
rodinna situacia na prvom mieste. Ako odstavit vasho
drobcCeka co najmenegj bolestivo a bez pocitu viny?

Okolo témy dojc¢enia je uz dlhodobo vel-
mi rusno. Niektoré matky, ako aj lekéari ¢i
laktacné poradkyne ho berG velmi vazne
a snazia sa udrzat laktaciu ¢o najdlhsSie
a niektoré mamy st dokonca ochotné udr-
Ziavat ju za kazda cenu. Na opacnej stra-
ne stoja tie mamy, ktoré chct dojcit len
dovtedy, dokedy im je to ,pohodIné® Po-
pritom existuje aj skupina Stastnych Zien,
ktoré dojcenie bert ,v pohode®, problémy
s nim spojené sa im vyhybaja a to, kedy

ho ukoncit, nechavaji iba na potomkovi.
A nezabudnime ani na mamy, ktoré by doj-
Cit chceeli ¢o najdlhsie, ale musia prestat zo
zdravotnych dévodov.

Nahle odstavenie vSsak mdze byt pre dieta
aj matku traumatizujlce a prindsa mnoho
problémov, ako napriklad zhorSeny span-
kovy rezim, odmietanie pitia umelého ¢i
iného mlieka, v mladSom veku nepokoj
a placlivost. Ako teda na to?



Prva lakta¢cna kriza
w6, mesiaci

Pre dieta je pocas prvych Siestich mesia-
cov zivota dojcenie velmi délezité a pred-
stavuje pren tQ najlepsiu vyzivu. Po tomto
obdobi sa zavadzaja prvé prikrmy, ale doj-
Cenie pokracuje dalej. Hoci sa v odbornej
literatGre uvadza, zZe priblizne v deviatom
mesiaci by malo byt dieta dojcené 3-krat
denne, realita je zvac¢sa ina. Prave vtedy si
babatka zvykna pytat materské mliecko
omnoho castejsie. ,Rizikové" byva uz ob-
dobie po prvom polroku, kedy sa dietatku
meni spankovy rezim, vyzaduje si castej-
Sie noCné dojCenie a na matku to méoze
mat negativny dopad. Je vycCerpana, a ak,
navysSe, dojCenie nie je bezproblémové,
moze to byt naozaj psychicky nesmierne
narocné. Aj ked vacsina odbornikov tvrdi,
Ze to nie je dévod na odstavenie, psychika
matky je tiez dolezita a treba hladat sp6-

soby ako to zvladnut. Samozrejme, idealne
je zabezpecit, aby sa dieta v noci prestalo
tak casto budit, niekedy stac¢i este chvilu
vydrzat — ale, nie vZdy je rieSenie také jed-
noduché... Co hovori o diZke doj¢enia Sve-
tovéa zdravotnicka organizacia? Odporaca
vyluéné dojcenie (to znamena bez prikr-
mov) do ukonc¢eného 6. mesiaca a potom
dalej s prikrmami do 2. roka Zivota dietat-
ka a aj dlhsie, ak to obom stranam vyhovu-
je. Rozhodnutie ukoncit doj¢enie mébze byt
ovplyvnené roéznymi faktormi, ako st na-
vrat matky do prace, zdravotné problémy,
Unava a stres matky, nespokojnost s aktu-
alnou situaciou alebo jednoducho pocit, ze
prisiel ten spravny cas. Popri tom vSetkom
je dblezité aj to, aby sa matka citila poho-
dlne s tymto rozhodnutim a mala podporu
svojho okolia.
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Co treba zvazit
este /ﬂW od S amenim P

1. Preco chcete ukongéit
dojcenie?

Porozmyslajte o tom, preco chcete ukoncit
dojcenie. Svoje zamery nemusite nikomu
zddvodnovat, len si sama pred sebou po-
menujte, o je pre vas tym hlavnym mo-
tivom - chcete sa vratit do prace, bojujete
so zdravotnymi problémami, ste unavena
z noc¢ného dojcenia, dieta dosiahlo nejaky
vek a mate pocit, Ze dojcenie mu uz nic
nedava a na prsniku sa len upokojuje ale-
bo je toho na vas uz vela... Mnohé laktac-
né poradkyne i mamicky tvrdia, Ze ak si to
ujasnite, lahsie budete hladat ten spravny
spbsob ukoncenia dojcenia a cely proces
prebehne jednoduchsie — pre vas i pre die-
ta.

2. Aky je zdravotny stav
dietata?

Ma dieta problém s alergiami, intoleran-
ciami alebo genetické predispozicie k nim,
prip. k inym ochoreniam - celiakia, auto-
iminne ochorenia — cukrovka, artritida,
poruchy Stitnej zZlazy? Pokial ano, a ¢im
vyssi viskyt problémov, tym dlhsie sa od-
portca dojcit.

3. Budete hladat nahradu
za materskeé mlieko?

Ako dalej, zavisi aj od veku vasho dietata
a nachylnosti k alergidm ¢i intoleranciam.
Pokial je mladsie ako 1 rok, malo by dojcenie
nahradit umelé dojc¢enské mlieko - formula.
Niektori odbornici ju odporacaja az do veku
2-3 rokov, ini uprednostnuja mliecne bielko-
viny v kyslomlie¢nych produktoch (jogurty,
syr, neskor kefir) alebo rovno klasické krav-
ské mlieko ¢i jeho rastlinné nadhrady. Poroz-
myslajte o tom, ¢o vyhovuje vasmu dietatku
i vam, ¢i poradte sa so svojim pediatrom.

4. Ako zvladnete
svoje telo?

Ak sa rozhodnete pre postupné ukoncovanie
dojcenia, produkcia mlieka sa bude pomaly
zniZzovat. V takom pripade by nemal nastat
problém s preplnenymi prsiami a vytekaja-
cim mlieckom. Niekedy zdravotny stav ale-
bo iné udalosti nedovolia dojcit, a dojCenie
je potrebné ukoncit zo dna na den, alebo vo
velmi kratkom case. Vtedy treba ratat s tym,
Ze tento proces moze byt pre vas organizmus
narocny, hlavne ak dojcenie bolo intenzivne.
Prsia fungujt dalej vo svojom reZime a mozu
sa objavovat zapaly — urcite je vhodné poradit
sa so svojim gynekolégom.
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Ako spravne
postupovat,
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Nie je vacsie stastie, ako ked sa dieta odstavi samo.

Ale zivot nie je Ciernobiely a obcas sa v nom vyskytnu aj ine
necakané problemy Ci situacie a mamicka
sa rozhodne dieta odstavit,

Co je odstavovanie?
Odstavovanie je =znizovanie poctu dojceni
u dietatka. K nemu moéze matka pristipit na-
sledne po zavedeni prikrmov - teda tuhej
stravy (zvacsa po ukoncenom 6. mesiaci
Zivota dietata), alebo ovela neskor, ked uz
dietatko prijima bezna stravu, vhodna
pre jeho vek a dojcenie je viac-menej
Na druhej strane st mamy, ktoré sa
rozhodli dat svojmu dietatku Gplna
volnost v tom, kedy sa dojcenie skon-
¢i a v podstate nechéavaji na nom,
kedy sa mliecka prestant dozadovat,
¢o Casto trva aj niekolko rokov. Nie-
kedy zdravotny stav alebo iné udalosti
nedovoli dojcit, a dojcenie je potrebné
ukoncit zo dna na den, alebo vo velmi
kratkom case.



Ako na to?
Ako dieta odstavit?

Odstavenie od dojcenia zavisi od réznych
faktorov — vek dietatka, zdravie, socialna
situacia rodiny atd. Kazdy pripad je indivi-
dualny, ale kazdej mamicke pomdzu zak-
ladné pravidla.

Skoré odstavenie od dojc¢enia by malo vzdy
mat vazny dévod. Ideadlne ukoncenie doj-
Cenia by malo prebiehat bez placu, smutku,
s citom, respektom a laskou. Nezabudnite
i po ukonceni dojcenia dietatko pri kfmeni
moijkat, byt v jeho blizkosti.

Prili$ skoré odstavenie nesie so sebou ri-
zika. Na strane dietata aj mamicky. Dietat-
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ku sa to nemusi pacit a za¢ne si nahradzat
dojcenie inym spbésobom (napriklad satim
palceka ¢i obhryzanim nechtov).

Mamicky zase casto riesia nalievanie
prsnikov, a to najma po intenzivnom
dojc¢eni a ndhlom ukonceni. Prsia fun-
guja dalej vo svojom rezime a zapaly

sa im v tomto obdobi nevyhybaja.

Myslite na to, ze dojcit sa da i v pri-

padoch, ak Zena znovu otehotnie,

alebo nastipi do prace a dieta do
jasli. Aj vtedy, ked Zena uziva lie-
ky — treba, samozrejme, zistit, ¢i st
vhodné pri dojceni, pripadne priamo
poziadat o také. Dojcit je mozné i po
operacii, po pobyte v nemocnici ¢i po
dvoch tyzdnoch na sluzobke.

Oproti minulosti, ked sa vacsina deti mu-
sela prispdsobit ,novym podmienkam®
a boli odstavena predcasne, sa situacia
zlepsila. Coraz viac mamiciek dojéi do sa-
moodstavenia dietatka a dlhodobo. Co viak
robit, ked dietatko z nejakych pri¢in MUSI-
TE odstavit? Najprv sa presvedcte, ¢i je to
naozaj nevyhnutné, ¢i ste o tom vy sama
pevne rozhodnuté. Casto totiz mamy do-
stavaju také odporacania, ale pravda moze
byt inde.

Odstavovanie neméa Specidlne pravidla,
viest ho moézete rovnako vy ako aj vase
dieta. M6zeme ho rozdelit do 3 zdkladnych
kategorii:
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Niektoré deti sa odstavia zo dna na den samy,
jednoducho prestant mat zaujem o prsnik,
odmietaji ho a ni¢ s tym nenarobite. V takom
pripade nie je dévod branit sa odstaveniu za
kazdu cenu, len kvoli vasmu pocitu, Ze este
nie je ten spravny cas. Pre vase dieta zrejme
prave v tej chvili nastal.

Ak sa rozhodnete odstavit dietatko vy, riadi-
te aj cely proces a o to tazsie to bude. Este
predtym, ako zacnete, vSak dbajte na to, aby
bolo vase babatko v dobrej kondicii, bolo
zdravé a neprechadzalo zlozitym obdobim,
ako je napriklad prerezavanie zabkov.

Ak teda naozaj musite s dojcenim skon-
¢it, a mate dostatok casu, je ideédlne robit
to postupne. Teda pomaly vypustat dojce-
nie a nahradzat ho u dietatka inou stravou
¢i ¢innostou. Samozrejme, zalezi i od jeho
veku. Starsie deti po druhom roku uz mno-
ho pochopia, pomdze, ked sa s nimi poroz-
pravate a vysvetlite im situaciu. Pri men-
Sich to moze byt problém.

Zacat mozete tym, ze budete dojcit kratsiu
dobu a pre zaciatok vynechate jedno dojce-
nie za tyzden.

Dalsi tyzdent vynechate uz dve dojcenia, na-
sledujuci tyzden tri a takto postupne sa vam
znizi tvorba mlieka, pricom to pre dieta ne-
bude také drastické. Kazdé vynechané doj-
¢enie nahradzajte vzdy inym prikrmom. Pri
pocitoch napatia v prsiach mlieko odstrie-
kajte, ale nerobte to pricasto, aby ste, nao-
pak, tvorbu mlieka nepodporili. Pri rychlom
odstaveni vas mozu prsia boliet viac a okrem
odstriekavania im mézete pomoct aj stu-
denymi obkladmi. Ako nahradit dojcenie?
Vacsina deti pri prsniku i zaspava, takze to je
moment ¢islo jeden. Namiesto uspavania na

prsniku v posteli — Sup von do koé¢ika. Cer-
stvyvzduch vzdy poméze. Vecer sa mbze po-
snazit otecko alebo babicka a uspia dieta oni.
Chodte spolu do obchodu a obdarujte po-
tomka vybranym tanierikom s lyzickou ale-
bo pohéarikom ¢i peknou flasou. Nezabudnite
pripominat, na ¢o to je a aky je uz vas drobec
velky. A ak uz naozaj musite prestat dojcit,
tak dietatko neodstrkujte, ale naopak, ve-
nujte mu viac pozornosti,

viac objati a uisteni
o svojej laske.

KEDY RADSEJ
NEPRESTAVAT DOJCIT

v ¢éase prerezavania zubkov
pocas choroby dietatka
pred i pocas hospitalizacie

pocas narocnej cesty na
dovolenku
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Tip 1: Neponukat
a nheodmietat dieta

Toto pravidlo je osvedcené pri postupnom dlhodo-
bejsSom odstavovani. Netreba vsak z toho robit vedu
¢i tragédiu... Ak sa da, zaujmite dieta nie¢im inym, ak
nie, dajte mu mliecko z prsnika. Zo skiisenosti mozno
povedat, ze ¢im urputnejsie chcd mamky s dojcenim
prestat, tym urputnejsie sa ho deti dozadujt.

Ak je vase babo mladsie, plati pri ukonceni dojcenia
to, Co pri starSom dietati. Zaroven vsak nahradzajte
davky (napr. kazda druht) mlie¢nou formulou. Je moz-
né, ze sa drobcekovi nebude kimenie z flase pacit. Pri
dietatku starSom ako 6 mesiacov uz mozete pouzit aj
iné spbsoby — napr. poharik s naustkom. Podla ¢asu,

aky mate, si spravte plan — a postupne dojcenie na-

hradzajte. Ak méte c¢as len tyzden, nahradzajte inten-

zivnejsie. Ak méate dva mesiace, bude to jednoduchsie
a ,nenapadnejsie”.

Tip 2: Pomoct
moze aj partner

Vedeli ste, Ze velmi dbélezitou
osobou v procese odstavenia
byva otec dietatka? V tom-
to obdobi je totiZ babatko
nepokojnejsie, castejsie
sa budi, moze byt aj pla-
¢livejSie. Je dobré, ak
k nemu v noci vsta-
va prave otec, vy-
riesi jeho problém,
pontkne mu vodu,
uisti ho, Ze nie je
samo. Tento proces
moze trvat niekol-
ko dni.
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Rychly spdsob ukoncenia dojcenia nie
je najidealnejsi, smutok zasiahne mamu
i dietatko, ale niekedy sa tomu neda vy-
hnat. Myslite na to, Ze i mama musi prezit.
Ci uZ na to, aby mohla dalej doj¢it alebo sa
starat o svoje dieta. Mama je pre dieta naj-
déleZitejsia — nech uz dojci alebo nie.

Ak musite prestat dojcit na par dni, nezna-
mena to, Ze sa k tomu nemoézete vratit. Ak
budete chciet. Pocas obdobia vasej nepri-
tomnosti by dietatko malo byt dokrmo-
vané alternativnym spdsobom. Je to v pri-
pade deti do 6 mesiacov a u tych, ktoré do
svojho roka povazuja materské mlieko za
jediny zdroj potravy a nemaja velmi snahu
jest nieco iné. Jednoduchsie to je s detmi,
ktoré uz pravidelne a s chutou konzumu-
ji normalne potraviny. Tym nemusime
doj¢enie nahradzat flaskami. Uplne staci
pitie z pohéarika. Po maminom néavrate sa
obvykle vedia bez problémov prisat zase.
Mamicka by si mala pocas tohto obdobia
pravidelne odstriekavat mliecko, aby udr-
zala laktaciu. Ak ma na to, samozrejme,
moznosti a silu.

Ak chcete odstavit iba z dévodu, Ze uzivate
lieky, overte si, ¢i pri nich nie je dojcenie
mozné. Na webe néajdete zoznam liekov,
s ktorymi moézete bez problémov dojcit.
Myslite i na to, ze ked odstavite, mlieko
sa nestrati zo dna na den. Méze trvat dni,
tyzdne, dokonca i mesiace, kym sa presta-
ne tvorit.

Co pomaha prsiam znizit
laktaciu?

Kompresia chladom: Pouzitie studenych
obkladov alebo chladivych gélovych van-
kisikov na prsia pomoéze znizit opuch
a produkciu mlieka.
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Pevna podprsenka: Nosenie pevnej, pod-
pornej podprsenky moéze pomdct obme-
dzit produkciu mlieka a zaroven poskytnut
pohodlie.

Bylinky a prirodné doplnky: Niektoré by-
linky, ako je Salvia, mata a Zihlava, st zna-
me tym, Ze zniZuja produkciu mlieka.

Dostatoény prijem tekutin: Pite dosta-
tok tekutin na udrzanie hydratacie, ale
vyhybajte sa nadmernému pitnému rezi-
mu, ktory by mohol stimulovat produkciu
mlieka.

Obmedzenie fyzickej stimulacie prsni-
kov: Vyhnite sa zbytocnej stimulacii prsni-
kov, ako je tepla voda pri sprchovani alebo
masaz prsnikov.

Farmaceutické pripravky: V niektorych
pripadoch moéze byt potrebné uZivanie lie-
kov na potlacenie laktacie. Mali by byt vzdy
konzultované a predpisané lekarom.

Poradenstvo a podpora: Ak sa snaZzite za-
stavit dojcenie, moze byt pre vas uzitocné
hladat emocionalnu podporu a poraden-
stvo, napriklad od lakta¢nej poradkyne
alebo podpornych skupin.
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Neobvinujte sa!

Niekedy sa vsak naozaj mdbze stat pre mat-
ku dojcenie dalej netinosnym. Ako sme uz
spominali, aj psychicky dévod moze byt
dévodom. A pokial mé kvdéli tomu panovat
v rodine nervozita a stres, ktora sa v ko-
nec¢nom dosledku prenasa aj na dieta, je
potrebné to riesit. Samozrejme, vzdat sa
bez boja nikomu neradime.

MozZno postaci, ak sa vyrozpravate kama-
ratke, alebo vyhladate pomoc psycholéga.
V pripade, ak ani ten nepomdze, nikto vas
neodsudi, ak dietatko postupne a Setrne
odstavite. Reci ,premotivovanych” matiek
si vObec nevsimajte, nie je to z vasSej strany
ziadne sebectvo, vy sa len snazite ochranit
svoj dusevny stav aj psychiku vasho po-
tombka.

Kazdé dieta prezije
Mnoho matiek sa odstavenia obava a od-
daluje ho na ¢o najneskorsie obdobie. Ma
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strach, Ze nebude vediet svoje dieta upoko-
jit, pretoZe dojcenie doteraz vzdy spolahli-
vo zabralo. Matky sa obavaju, zZe sa narusi
medzi nimi a dietatom silné puto. Chceme
vas upokoijit, ni¢ také sa nestane, aj ked to
mozno nepdjde ako po masle.

Na zaciatku mdze drobcek trosku protesto-
vat pri podavani mlie¢nej formuly a méze
sa aj stat, Ze nebude vediet pit z flasky.
Chce to trpezlivost. Kazdy pediater vam
povie, Ze dieta sa po odstaveni vzdy nejako
pit nauci. Kym je malé a saci reflex je sta-
le virazny, predsa len flasu chyti a pije. Ak
mate uz starsie dojca, postupne sa nauci pit
z pevnejsieho nastavca na flasku a koncom
prvého roka uz méze veselo popijat z hrn-
¢eka. Vtedy ma uZ navysSe aj pestra stravu
a potrebu mlieka mu zabezpeci dostatok
mliec¢nych vyrobkov a mlie¢nej kase. Takze
vObec sa nebojte, Ze by vase dietatko kvo-
li ukonceniu dojcenia malo nedostatocnt
vyzivu.



prvého, nie-
ktori az tretie-
ho roka Zivota
ponukat dietatu
umelé mlieko, doj-
¢ensku formulu. Krav-
ské mlieko sa odporaca
najskoér az po prvom roku
zivota dietata. Pokial dieta mlie-
ko odmieta, nutit ho pit je zbytocné,
radSej sa zamerajte na dostato¢ny prisun
) kyslomlie¢nych vyrobkov, syrov a smo-
Obdobie tanovych privarkov, popripade to rieste
po odstaveni porciou mlie¢nej kase na veceru. Ak vase
dietatko odmieta mlie¢ne vyrobky Uplne,
Odstavenim sa v Ziadnom pripade nepre-  doprajte mu na doplnenie bielkovin a vap-
trhéava vztah medzi matkou a jej dietatom.  nika 1- az 2-krat tyzdenne kvalitné masko
Ak ste ho odstavili, spravajte sa k svojmu  alebo strukoviny.
drobcovi tak ako doteraz. Komunikujte
s nim rovnakym sposobom ako pridoj¢eni: = Mak je takisto kvalitnym zdrojom vapni-
kfmenim v naruci, dostato¢nym hlasovym, ka, avSak obsahuje silné alergény, takze do
ocnym, dotykovym kontaktom. Z vyzivo-  prvého roka Zivota sa vobec neodporuca.
vého hladiska nezabUdajte po zavedeni Do troch rokov by ho mali deticky jest len
bezmlieé¢nych prikrmovna pitny rezim die-  velmi zriedkavo a v malych mnozZstvach.
tatka. Pontkajte mu prevarenti ochladent

vodu, ale dietatko zbyto¢ne ,neprelievajte” Dojéite tak dlho,

a nedavajte mu pit sladené napoje. Doroka ako sa vam pééi
dietatko nepotrebuje vypit viac ako 200 ml

vody za den. Majte na pamati, Ze pre odstavenie dietat-
- I ) ka neexistuje Ziaden najlepsi vek. U kazdej
Co ak dieta odmieta matky a dietatka je to individuélne. Zalezi
~formulu“? aj na tom, ako to vyhovuje spésobu Zivota

rodiny, partnerskému spoluzitiu, pripad-
Pediatri odporGcaju po odstaveni az do nému pracovnému zaradeniu matky.
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Beggs
v
Nova mlieéna vjziva
pre malé deti

Pre stastné
detstvo

a spokojné
rodi¢ovstvo

Na podporu Vyvinuté v spolupréaci
imunity” s rodiémi

Dojcenie je najlepsi spdsob vyZivy dojciat. Mliecna vyZziva pre malé deti ma byt len sicastou zmieSanej a vyvazenej stravy. Spdsob pouZzitia a dalSie informdacie na obaloch.
*Obsahuije vitaminy C a D, ktoré prispievaju k normalnej funkcii imunitného systému. Predavajlci/Zadavatel a Siritel reklamy: Simply nature s.r.o., V zahradkach 1952/50,

130 00 Praha 3, Ceska republika.

Tento e-book sme pre vas pripravili
v spolupraci s casopisom MAMA a ja

www.mamaaja.sk



