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ZAL. 29-P-Q-Z-09
DIETA DLA KOBIET KARMIACYCH PIERSIA

Kobieta karmigca piersig powinna przestrzega¢ diety zdrowej, roznorodnej i urozmaicone;j.

W okresie laktacji nie trzeba przestrzega¢ zadnych restrykcji ani stosowa¢ zadnych diet.

Zapotrzebowanie kaloryczne w okresie karmienia piersia

Aktualne polskie normy zywienia sugerujg, ze kobiety w okresie laktacji powinny zwickszy¢

spozycie energii o okoto 505 kcal dziennie.

Dieta kobiety w okresie karmienia piersig

% Jedz 4-5 positkow dziennie o regularnych porach, $niadanie zjedz do godziny od

przebudzenia, a ostatni positek na 2 godziny przed snem,
Twoja dieta powinna by¢ wysokoenergetyczna,
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Gléwnym zrodtem energii w twoich positkach powinny by¢ weglowodany zlozone,

czyli produkty razowe (pieczywo razowe, kasze, ryz bragzowy, makaron razowy, platki

peloziarniste),
stanowi¢ warzywa i owoce w postaci surowej, nieprzetworzonej),

biatka (migso, wedlina, ryby, jajka, produkty mleczne),

¢ W kazdym positku powinny si¢ znajdowaé warzywa i/lub owoce (przewage powinny
» W kazdym z gléwnych positkow powinno znajdowac si¢ zrédto petnowartosciowego

» Jesli jeste§ wegetariankg to mozesz sigga¢ po rosliny stragczkowe (ciecierzyca,

soczewica, groch, fasola, soja) oraz tofu, ktore rowniez bedg dobrym zrddtem biatka,

biatka 1 wapnia (jogurty naturalne, twardg, sery zotte, mleko, kefir, maslanka),

% Codziennie jedz minimum 1-2 porcje produktow mlecznych, ktore sg dobrym zroédiem

» 1-2 razy w tygodniu siegaj po thluste ryby morskie, ktore dostarczajg niezbednych

nienasyconych kwasow ttuszczowych (konieczne dla prawidlowego rozwoju mozgu

dziecka), do takich ryb zaliczamy: toso$, pstrag, sardynki, sledzie,

K/
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Pilnuj aby dostarcza¢ odpowiednig ilo$¢ ptynow (okoto 2-3 litry, w tym minimum 1,5

litra wody), ptyny dostarczamy rowniez wraz z owocami i warzywami, sokami, herbata,

kawa, jogurtami, koktajlami, zupami itp.

Okres karmienia piersig nie jest odpowiednim czasem na odchudzanie i1 stosowanie diet
niskokalorycznych. Kaloryczno$¢ diety ponizej 1600 kcal moze spowodowaé zatrzymanie

produkcji mleka.
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Dodatkowo:

Produkty wzdymajace (warzywa kapustne, cebula, rosliny strgczkowe) nie przenikajg
do mleka matki i nie powodujg bolow brzuszka i kolki niemowlecej — nie trzeba ich
eliminowac przez matke w okresie laktacji, wzdgcia 1 gazy moga pojawic si¢ jedynie u
matki,

Kofeina z kawy, jak i1 herbaty moze przechodzi¢ do pokarmu matki, ale sg to bardzo
mate ilo$ci, ktore nie powinny mie¢ wptywu na dziecko. Kobieta karmigca piersig w
ciggu dnia moze wiec wypic¢ okoto 2-3 filizanki kawy.

Nikotyna oraz alkohol przedostajg si¢ do mleka matki i mogg szkodzi¢ dziecku.

Dieta eliminacyjna u matki karmigcej nie wptywa na ryzyko rozwoju alergii u dziecka.
Nie ma podstaw do eliminacji tych produktow przez matke karmigca.

Niektore produkty, a zwtaszcza produkty alergizujace moga wywolywaé dolegliwosci
u dziecka 1 moze to by¢ zwigzane z alergig lub nietolerancja. Jesli obserwujemy u
dziecka jaka$ nieprawidtowag reakcje po ich spozyciu to nalezy dany produkt
wyeliminowacé na jakis czas, a najlepiej skonsultowac si¢ z lekarzem w celu diagnostyKi
potencjalnej alergii.

Nie ma potrzeby eliminacji z diety napojéw gazowanych, poniewaz dwutlenek wegla
(gaz) nie przenika do mleka matki i tym samym nie powoduje dolegliwosci u dziecka.
Zaleca si¢ jednak eliminacje stodkich napojow gazowanych (coca-cola, fanta, sprytne,
oranzada), ale ze wzgledu na duza zawarto§¢ cukru. Bez obaw mozna za$ sigga¢ po
wode gazowana.

Bawarka nie ma wptywu na produkcje mleka. Jesli nie pijesz 1 nie lubisz bawarki to nie
musisz po nig siegac, a jesli ci smakuje to mozesz ja pic.

Picie mleka nie ma wptywu na produkcje mleka. Na produkcje mleka wptywa
odpowiednie odzywianie i nawodnienie.

Dlaczego warto karmic piersia?

X/
X4

L)

7/
X4

L)

DS

Mleko matki jest idealnie dopasowane do potrzeb zywieniowych noworodka,

zawiera wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze oraz zwigzki bioaktywne, ktore
przyczyniaja si¢ do krotko-, 1 dlugoterminowych korzysci zdrowotnych,

wylgczne karmienie piersiag w ciggu pierwszych 6 miesiecy zycia wykazuje efekt
ochronny przed chorobami zakaznymi, infekcjami drog oddechowych, zapaleniem ucha
srodkowego, zmniejsza ryzyko wad zgryzu oraz zespolu naglej $mierci t6zeczkowej
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(SIDS), zmniejsza réwniez w pozniejszym wieku ryzyko otylosci, cukrzycy typu 2,
astmy, choréb atopowych i chordb zapalnych jelit,
++ karmienie piersia wspiera odpowiednig kolonizacj¢ drobnoustrojami przewodu
pokarmowego dziecka, co wplywa na jego odpornosc¢,
+ dodatkowo karmienie piersia zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na wiele
nowotworow, w tym raka piersi, jajnika i macicy.
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