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ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA PODSTAWOWA
W OKRESIE LAKTACJI

Kobieta karmiac piersiag nie powinna stosowacé restrykcyjnej diety, w ktdérej rezygnuje z wiekszoSci
produktéw spozywczych. Dieta w tym czasie powinna opiera¢ sie¢ na zasadach zdrowego zywienia.
Dodatkowo, powinna uwzglednia¢ zwigkszone zapotrzebowanie na energig, biatko, weglowodany, wapn i

inne sktadniki pokarmowe.

Okres laktacji to réwniez nie jest czas diet odchudzajacych. Proces laktacji pochtania z organizmu kobiety
duzo energii, to znaczy, ze do swojego catodobowego zapotrzebowania kalorycznego, kobieta karmigca
piersig powinna doliczy¢ dodatkowe 500 kcal, w pierwszym poétroczu karmienia. W pdéZniejszym czasie
zapotrzebowanie na energie ulega zmniejszeniu i jest zalezne od liczby karmienn w ciggu doby. W okresie

karmienia piersig, zwigksza sie réwniez u kobiet zapotrzebowanie na ptyny i wynosi ok. 2,5 - 31 / dobe.
Konieczne ograniczenia?

Kobieta karmigca piersig powinna zrezygnowac z produktéw, ktére sa bezwartoSciowe, a czasem szkodliwe
dla matki i dziecka (m.in.: stodycze, dania typu fast-food, zywno$¢ wysoko przetworzona np. produkty typu

instant, konserwy, kiepskiej jako$ci wyroby miesne).

Czego unikac podczas laktacji?

e surowe jaja, miesa, ryby, wedliny (w tym wedzone na zimno, suszone), niepasteryzowany nabiat -
ze wzgledu na ryzyko obecno$ci patogenow odpowiedzialnych za zatrucia pokarmowe

e alkohol oraz pozostate uzywki - przedostajg sie do pokarmu kobiecego;

o koper witoski - obecny najczesciej w herbatkach ziotowych - niewskazane podawanie zaréwno

A kobietom karmigcym, jak i niemowletom

o kofeina - ma silne dziatanie pobudzajgce. Nalezy do sktadnikéw, ktére przedostajg sie z krwi do
pokarmu, a w konsekwenciji do organizmu dziecka. Jest zawarta w kawie, herbacie, czekoladzie,
coli, napojach energetycznych, niektérych srodkach na odchudzanie. Maksymalna, dozwolona
ilo§¢ kofeiny to 300mg, co odpowiada §rednio 2-3 filizankom kawy. (Pamigtaj, ze kofeina zawarta
jest nie tylko w kawie, ale réwniez w napojach typu coca-cola, napojach energetycznych,
herbacie, kakao, czy czekoladzie).

Opracowanie: dietetyk kliniczny Katarzyna Ggasior, Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0.
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Kilka stéw o alergii pokarmowej

Obawa przed bolami brzuszka u dziecka, biegunkami, czy wypryskami na skérze sktania kobiety
karmiace piersia do przej$cia na monotonna diete. Jednak to btad, ktéry moze doprowadzi¢ mtoda

Mame do ostabienia i niedoboréw pokarmowych!

O alergii pokarmowej u niemowlagt moga Swiadczyé na przyktad: bodle brzuszka, niepokgj,
biegunki/zaparcia, nadmierne ulewanie, zmiany skérne, zmniejszenie masy ciata dziecka, obecno$¢
krwi lub §luzu w stolcu. W takim przypadku rodzice powinni mie¢ wzmozona czujnosc¢ i przygladac sie
reakcjom dziecka na poszczegdlne produkty spozywcze. Jesli lekarz potwierdzi alergie pokarmowa u

dziecka, Mama powinna metoda proéb i btedéw odszukac¢ produkty spozywcze, ktére jg wywotuja.

Aktywnos¢ fizyczna

Dbaj o regularna aktywno$¢ fizyczna. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in. wspomaga
osiagniecie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza wrazliwo§¢ tkanek na insuling, jest réwniez
elementem profilaktyki wielu choréb. Regularne ¢wiczenia fizyczne wspomagajg produkcije prolaktyny
i tym samym moga stymulowac laktacje.

Staraj si¢ by¢ aktywna minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do
swoich mozliwosci. Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak spacer, wchodzenie po schodach,

aktywne prace domowe czy aktywna zabawa z dzie¢mi, takze przynosza korzysci dla zdrowia.

Drogie Mamy,
Jesli macie pytania dotyczace zywienia lub chcecie uzyska¢ porade dietetyczng, macie mozliwos¢ bezptatnego
kontakt z dietetykiem. Na adres e-mail: dietetyk@kcz.krapkowice.pl mozecie wysyta¢ swoje pytania

Opracowanie: dietetyk kliniczny Katarzyna Gasior, Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0.
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