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ODZYWIANIE KOBIETY KARMIACEJ

Karmienie piersiq jest najlepszqg metodq zywienia niemowlqt.

Pokarm matki zawiera wszystkie sktadniki i witaminy niezbedne do prawidtowego rozwoju dziecka.

. Staraj sie zjes¢ 4-5 positkdw w ciggu dnia.

. W czasie karmienia piersig wzrasta zapotrzebowanie na energie o okoto 640 kcal na dobe. Dlatego nalezy doda¢
500 kcal do swojego menu.

. Pamietaj o urozmaiceniu swojego jadtospisu, dzieki temu dostarczysz wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych, witamin i sktadnikdéw mineralnych.

. Warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe codziennego menu. Najbardziej wartosciowe sg te Swieze,
nieprzetworzone, zawierajgce najwiecej witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

. Wybieraj produkty zbozowe szczegdlnie petnoziarniste: pieczywo, makarony, gruboziarniste kasze (np. gryczana,
peczak), ptatki owsiane, gryczane, ryz biaty i brgzowy, maki petnoziarniste.

. Produkty mleczne — mleko, jogurty, kefiry, maslanka oraz sery — to bardzo cenne Zrddto biatka, wapnia i witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. Wybieraj te z najkrétszym sktadem, bez dodatku cukru i soli.
Pamietaj, ze zawsze mozesz dodaé¢ do jogurtu Swieze lub mrozone owoce lub do serka kanapkowego ziota
i warzywa, ktdre urozmaicg ich smak. Pamietaj o wtgczeniu do codziennej diety réznych zrddet biatka - mieso, jaja
czy rosliny stragczkowe typu ciecierzyca lub soczewica.
W diecie mamy karmigcej nie moze zabrakna¢ ryb (zwtaszcza ttustych morskich gatunkdw, tj. dorsz, makrela,
$ledz, mintaj), ktére powinny pojawic sie co najmniej dwa razy w tygodniu, s3 bowiem cennym Zrédtem m.in.
kwaséw ttuszczowych omega-3 i jodu.

. Diete powinny uzupetnié ttuszcze roslinne oraz orzechy i nasiona.

. Nie dosalaj potraw, zamiast soli uzywaj ziét. Unikaj stonych przekasek i produktéw typu fast food.

0. Nalezy pamietac¢ o odpowiedniej ilosci ptynéw — gtdwnie wody ale réwniez kawy i herbaty bez dodatku cukru.

1. Unikaj zywnosci przetworzonej.

2. Do Twojego mleka nie przedostang sie gazy z Twojego brzucha. Jedzenie wzdymajacych produktow takich jak
nasiona roslin strgczkowych czy warzywa kapustne, nie jest przeciwwskazane.

3. Nie musisz unika¢ produktéw alergizujgcych — jest to wskazane jedynie, jezeli dziecko lub Ty macie potwierdzong
diagnostyka alergie.

4. Nie istnieje jedna konkretna dieta przeznaczona dla kobiety karmigcej piersig. Kobieta karmigca powinna jesc
wszystko to, na co ma ochote, z wykluczeniem kilku produktéw: duzych ryb drapieznych typu marlin, makrela
krélewska czy rekin, watrdbki, nasion kopru wtoskiego w postaci napardw(herbatki), alkoholu i wiekszos$ci uzywek

czy lekow.



15. Kobieta w okresie karmienia piersig moze spozywac kofeine w ilosci 200 mg dziennie. Warto zaznaczy¢ ze kofeina
znajduje sie nie tylko w kawie (ok. 100 mg) ale tez w herbacie (45 mg), coli (25 mg) czy czekoladzie (20 mg/100 g).

16. Diete fatwostrawng nalezy stosowac ok. 2 tygodnie po porodzie u kobiet po cesarskim cieciu. Poréd metodg
cesarskiego ciecia jest bardzo obcigzajacy dla kobiety dlatego nie warto przez pierwsze 2 tygodnie dodatkowo
eksploatowaé nadmiernie organizmu jedzac ciezkostrawne positki.

17. Wazna tez jest odpowiednia podaz ptyndéw. Przecietnie kobieta dobowo produkuje ok. 750 ml mleka, dlatego
wazne jest, aby o ok. 800 ml ptyndéw - najlepiej wody - zwiekszyta w okresie karmienia piersia.

Jakos¢ diety i jej ilos¢ sg kluczowe do wyprodukowania odpowiedniej ilosci mleka.

18. Dobrze zbilansowana dieta kobiety karmigcej zapewnia wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Jednak z uwagi
na istotne znaczenie niektérych z nich, nalezy szczegdlnie zadbaé o realizacje zapotrzebowania na witamine D3,
kwasy omega 3 w postaci DHA i aktywnga forme kwasu foliowego.

Stosowanie innych witamin i mineratéw jest nie rekomendowane w populacji zdrowych kobiet karmigcych

piersig, jesli nie ma do tego okreslonych wskazan medycznych.
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OMEGA 3, WITAMINA D
wg wskazéwek lekarza

ZIOtA
do smaku zamiast soli

OLEJE | ORZECHY
oleje: 1-2 porcji dziennie (zamiast tuszczéw zwierzecych)
orzechy: 1 porcja dziennie

MIESO, RYBY, JAJA
(oraz roéliny straczkowe)
1-2 porcje dziennie (zamiennie na tydzien)

1 1 ' MLEKO | NABIAL
‘e e A A u . 2-3 porcje dziennie
SR4N 1 §

PRODUKTY ZBOZOWE
4-8 porcji dziennie

WARZYWA | OWOCE
warzywa: bez ograniczen
owoce: 2-3 porcje dziennie

piramida zywieniowa dla kobiet karmiacych

AKTYWNOSC FIZYCZNA

codziennie np. sport, sprzgtanie,gotowanie,
zajmowanie sie dzieckiem...

+ PLYNY co najmniej 2 litry, w tym:

- woda 2 litry/dobe

- kawa do 6 fil./dobe

- herbata do 10 szkl./dobe
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