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DIETA KOBIETY KARMIACE)

W okresie karmienia piersig nie stosujemy zadnej specjalistycznej diety, lecz opieramy sie na
Zasadach prawidtowego zywienia, ustalonych przez Instytut Zywnosci i Zywienia
(http://www.izz.waw.pl/attachments/article/7/Piramida%20Zdrowego%20%C5%BBywienia%20i%20
Aktywno%C5%9Bci%20Fizycznej%20Broszura.pdf).

Pamietaj, ze prawidtowa dieta kobiety karmigce] piersig powinna zawierac wszystkie sktadniki
odzywcze niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu zaréwno mamy, jak i jej rosngcego
dziecka. Stad tez zaleca sig, aby w codziennym jadtospisie nie zabrakto positkdw bogatych w witaminy,
mineraty oraz sktadniki odzywcze, takie jak biatko, weglowodany, czy ttuszcze. W wymagania takie
spetnia jedynie urozmaicona (charakteryzowaé sie rdéznorodnoscig produktéw) oraz oparta na
naturalnej i nieprzetworzonej zywnosci.

W czasie karmienia piersig wzrasta zapotrzebowanie kobiety na energie o okoto 500 kcal na dobe,
w stosunku do zapotrzebowania organizmu przed cigza.

Positki oraz dobdr produktow odzywczych

Codziennie spozywamy 3 gtdwne positki oraz 2 uzupetniajace. Staraj sie miedzy positkami nie podjadac.
W czasie laktacji mozesz jes¢ wszystko, ale wazne, abys:

e wybierata produkty naturalne, bez dodatku sztucznych barwnikéw i konserwantéw,
e ograniczata spozywacie stodyczy oraz stonych przekgsek w ciggu dnia,

e wyeliminowata z diety produkty typu fast food oraz instant (np.: zupy, sosy),

e nie spozywata alkoholu.

Jesli zaobserwujesz u dziecka niepokojgce reakcje (np. wyrazng zmiane w zachowaniu lub zmiany
skérne), wowczas zanim podejmiesz decyzje o eliminacji jakiegokolwiek produktu lub produktow
z diety, skontaktuj sie z lekarzem pediatrg! Pamietaj, ze dieta eliminacyjna moze by¢ niedoborowa
w energie i sktadniki odzywcze, a w konsekwencji wptynac negatywnie na stan Twojego zdrowia.

Wybieraj produkty przede wszystkim petnoziarniste, zawierajgce nienasycone kwasy ttuszczowe oraz
petnowartosciowe biatko.

1. Zrédtem weglowodanéw powinny by¢ produkty, m. in. takie jak:
e maka razowa petnoziarnista, orkiszowa, zytnia, graham, gryczana,
e pieczywo petnoziarniste zytnie, orkiszowe,
e ptatki owsiane, zytnie, jeczmienne,
e musli, ale najlepiej bez dodatku cukru, sztucznego miodu,
e kasze gruboziarniste (kasza gryczana, jeczmienna, jaglana),
e ryz brazowy, czarny, czerwony
e makarony z maki z petnego przemiatu.
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2. Biatko dostarczymy z produktami:

® mieso,
* ryby,
* jaja,

produkty mleczne,
e nasiona ros$lin stragczkowych (fasola, groch, bdb, soczewica i ciecierzyca)

3. Bardzo dobrym zrédtem ttuszczow sa:
e oleje roslinne (olej rzepakowy, olej Iniany, olej z orzechéw wtoskich, olej krokoszowy,
oliwa z oliwek)
e ttuste ryby morskie
e orzechy (np.: wtoskie, laskowe) i nasiona (np. dyni i stonecznika)

Dodatkowo, w codziennej diecie nie moze zabrakng¢ warzyw oraz owocédw. Sg one giéwnym Zrédtem
cennych witamin i sktadnikdw mineralnych, jak rdwniez btonnika zapobiegajgcego m. in. zaparciom.

W okresie karmienia piersig gtdwnym Zzrédtem ptyndw powinny by¢ wody niskozmineralizowane lub
zrédlane. Dodatkowo, zaleca sie nawadnianie organizmu stabymi herbatami (czarna, czerwona,
owocowe), jak rowniez sokami warzywnymi, czy tez owocowymi (bez dodatku cukru, najlepiej gdy s3
wyciskane ze Swiezych produktéw). W czasie laktacji mozna sobie pozwoli¢ na 1-2 filizanki ulubionej
stabej kawy.

Powyzej zostaty umieszczone najwazniejsze informacje dotyczace diety oraz doboru produktéw
spozywczych podczas laktacji. Wszelkie pytania dotyczace diety mozna kierowa¢ na adres
dietamamy@wssk.wroc.pl maksymalnie do 2 miesiecy od daty wypisania ze szpitala (z dopiskiem w
temacie numeru ksiegi gtéwnej pobytu Pacjentki). Istnieje réwniez mozliwosci uzyskania porad
dietetycznych w okresie poszpitalnym w Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowej
(http://poradnia.ncez.pl)
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