Krmenie vasho diet’at’a pri cestovani

Je tazké cestovat' s babatkom. Udrzat svoje dieta nakimené a zdravé je vyzva. Tento navod
vam pombze.

Dojcenie dietata vam pombze cestovat. Babatka mézu byt dojéené kdekolvek a nie je
potrebna Ziadna priprava. Ulah&uje to cestovanie, pretoZze sa mbzZete velmi rychlo
pohybovat, aby ste stihli dopravu alebo niekam ist. Nie je potrebné stat v rade na jedlo pre
vase dieta, ak dojCite.

Ak je vaSe dieta kimené umelym mliekom, niekedy budete musiet’ doplnit zasoby mlieka a
najst zariadenie na Cistenie. Hfadanie mlieka mézZe byt tazké a umyvanie flia$ alebo
poharov si vyzaduje ¢as. Kfmenie formulou vyrazne stazuje cestovanie s babatkom a
spomaluje vas a vasu rodinu.

Umelé kfmenie zvySuje riziko infekcie deti chorobami, ako je napriklad hnacka. U deti, ktoré
su kfimené z flaSe, je ovela vacsia pravdepodobnost, Ze ochoreju. Starostlivost o choré
dieta, vymena viac Spinavych plienok a ziskanie lekarskej starostlivosti pre choré dieta
mobze byt tazké a znamenala by, Ze budete musiet prestat cestovat v nevhodnej chvili.

AKO DOJCIT PRI CESTOVANI

Deti vo veku 6 mesiacov a mladSie by nemali byt kfmené ni€im inym ako materskym
mliekom.

« Ziadna voda

« Ziadne dzusy

« Ziadne &aje alebo kava

« Ziadne Zivogi&ne alebo rastlinné mlieka
« Ziadna tuha strava

Materské mlieko je jedinym zdrojom bezpecénej vody a potravy pre dieta do 6 mesiacov.
Obsahuje vela zloziek, ktoré chrania vase dietatko pred infekciami.

Ak date dietatu Cokolvek iné okrem materského mlieka, mdze to spbsobit, Ze vase dieta
ochorie. Dokonca aj malé mnozstvo umelého mlieka alebo tuhej stravy zvySuje
pravdepodobnost, Ze vaSe dieta ochorie. M&Ze to tiez spdsobit, Ze vase telo vyprodukuje
menej materskeho mlieka. Ak dietatu umoznite sat’ pre pohodlie, mézete zvysit produkciu
materského mlieka.

Stres a vyC€erpanie nespdsobuju vysychanie alebo kazenie mlieka, ale mézu spomalit’
uvolfovanie mlieka, ¢o mbze spbsobit, Ze deti budu nervézne a nesvoje . Myslenie na svoje
dieta a nadej na dobru buducnost poméze uvolnit mlieko. Pomaha aj CastejSie kimenie
dietata.

Dojcenie na verejnosti je povolené v celej Eurdpe, takze sa nemusite obavat kimenia svojho
dietata, nech ste kdekolvek. Existuje vela miest, kam migranti cestuju, kde m6ézu mat matky



sukromie na dojcenie. Sukromie mézu poskytnut’ aj Satky na dojCenie. Material sa da
uviazat do Satky, aby ste mohli lahko doj¢it po¢as chbdze.

Matky by mali dojCit, aj ked su tehotné alebo choré. Ak ste chori, vase mlieko ochrani vase
dieta pred ochorenim.

Ak je vaSe dieta choré, pokracujte v dojCeni a nekfmte ho ni€im inym. Vase mlieko poméze
vasmu dietatu, aby sa zlepsilo.

Ak ste nedavno prestali dojcit, mdzete zacat dojcit' znova.

* Ponuknite prsnik vo dne aj v noci
« Castym sanim mlieko tegie
 Ponuknite prsnik pred inymi jedlami

DOJCENIE DETi STARSICH AKO 6 MESIACOV

Ak ma vase dieta viac ako 6 mesiacov, pokracujte v dojceni. Vase mlieko bude aj nadalej
poskytovat dietatu Cistu vodu a jedlo, ochrani ho pred chorobami a poméze vam lahsie
cestovat. DojCenie tiez upokoji vaSe dieta a pombze vam udrzat pokoj. Odporuca sa, aby
deti dojcili aspor do 2 rokov. Deti starSie ako 6 mesiacov by tiez mali jest tuhu stravu, ale ak
Ziadna nie je k dispozicii, mézete dojcit' CastejSie a vasa tvorba mlieka sa zvysi, takze vase
dieta nebude hladné.

KRMTE UMELYM MLIEKOM IBA AK NEMATE INU MOZNOST

Kfmenie umelym mliekom méze byt pre dieta nebezpecné a je tazké ho pripravit poCas
cestovania. Kfmte iba umelym mliekom, ak nemate ini moznost.

Kfmenie umelym mliekom nie je hygienické. Deti, ktoré su kimené umelym mliekom, maiju
vacsiu pravdepodobnost, Ze ochoreju na vazne choroby, ako je hnacka a infekcie hrudnika.

Ak dojcite a zaroven davate umelé mlieko, mézete sa vratit len k dojCeniu. Kimte svoje dieta
Casto a postupne mu davajte menej umelého mlieka. Kazdy defi je mozné jednu umelu
vyzivu nahradit doj¢enim. Odvykanie od dojéenskej vyzivy a zvy$enie mnozstva materského
mlieka moZze trvat’ niekolko dni.

Ak s vami cestuju iné dojCiace zeny a vy nedojCite alebo stale pouZivate nejaké umelé
mlieko, mozno budu ochotné dojCit vase dieta, aby ste nemuseli pouzivat umelé mlieko.

Kfmenie umelym mliekom pocas cestovania
Ak ma vase dieta menej ako 6 mesiacov a neméze byt doj¢ené, malo by dostavat

doj¢ensku vyzivu.

Praskova receptura



Praskové zloZenie by sa malo zmieSat’ s Cistou prevarenou vodou. Ak nemézZete ziskat
prevarenu vodu, mbzete pouzit balenu vodu

» Na riedenie nepridavajte viac vody

» Nepridavajte viac prasku na zahustenie

Mlieko, ktoré je zmieSané s prilis velkym mnozstvom vody alebo prilis vela prasku, méze
spbsobit, Ze dieta ochorie.

Nepouzité zarobené mlieko vyhodte; neukladajte ho na neskorsSie kimenie. Baktérie v
umelom mlieku po zmie8ani rychlo rastu a mdzu spdsobit’ ochorenie dietata.

Tekuta vyziva hotova na kfimenie

Tekuté vyZziva pripravena na kimenie nepotrebuje riedenie a jej pouZzitie je jednoduchsie. Po
otvoreni nadob s umelou vyZivou pripravenou na kimenie sa musia ihned vypit' a zvysné
mlieko sa musi vyhodit. Po otvoreni umelej vyzivy mézu baktérie rychlo rast a mézu
spbsobit, Ze vase dieta ochorie.

Tekuta vyziva hotova na kimenie je bezpecnejSia ako praskova receptura.

Po 6 mesiacoch mdze mat vase dieta namiesto umelého mlieka zivo&iSne alebo rastlinné
mlieko. Toto mlieko sa da lfahSie ziskat a jeho pouzitie je bezpecnejSie ako praskova
dojCenska vyZiva.

Odporucané:

« PInotu¢né pasterizované zivo&isne mlieko (kozie, kravské, ovcéie) vratane trvanlivého
mlieka.

* Fermentované mlieko alebo jogurt

* Rastlinné mlieko

Vyhnite sa:
« Stavy, Gaje
* Odparené alebo kondenzované mlieko

Kfmenie dietata s flasou

Umyvanie dojéenskych flia$ je po€as cestovania velmi naro¢né. Ak dokrmujete umelym
mliekom, nepouzivajte flase, ak si mdzete pombct, pouzite pohar, pretoze sa lahSie Cistia a
zo $pinavych flia§ mdézu babatka velmi ochoriet. Ak musite pouzit fladu, skuste ju po
kazdom kfmeni vycistit horicou mydlovou vodou. Ak ju nemézete vycistit hned po kimeni
svojho dietata, uistite sa, Ze ste ju velmi dobre vysusili istou papierovou utierkou.

NEPOUZIVAJTE FLASE, AK MATE INU MOZNOST
*Kfmenie dietata s poharom

«Kfmenie poharom a lyzi¢kou je CistejSie ako pouzivanie flase



» Pouzite maly pohar. Skuste ho po kazdom kfmeni vycistit horucou mydlovou vodou. Ak ju
nemdzete vycistit hned po kfmeni svojho dietata, uistite sa, ze ste ju velmi dobre vysusili
Cistou papierovou utierkou

« Babatko by malo byt vo vadom lone vzpriamené alebo takmer vzpriamené.

» Podrzte Salku mlieka pri Ustach dietata. Naklofite pohar tak, aby sa mlieko dostalo len k
peram dietata. Polozte pohar zfahka na spodnu peru dietata. Nechajte okraje dotykat sa
hornej pery dietata a nechajte dieta sat mlieko ako maciatko.

» Nenalievajte mlieko do ust dietata. Nechajte dieta nabrat’ mlieko do ust z pohara.

TUHA STRAVA PRE STARSIE DOJCATA

Ked maju deti 6 mesiacov, mali by byt kimené tuhou stravou, ale najst' vhodné jedlo méze
byt tazké. Za€nite s makkymi potravinami, ktoré dieta lahko prehltne. Pokracujte v dojceni
Casto a ¢o najdlhsie.
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