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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA KOBIET KARMIACYCH

Podobnie jak w cigzy, w czasie karmienia piersig Twdj sposob zywienia ma ogromny wptyw na Twoje zdrowie i zdrowie malenstwa,
dlatego:

« Twoja dieta powinna by¢ urozmaicona i petnowarto$ciowa. Staraj si, aby w Twoim jadtospisie znalazty sie réznorodne produkty ze
wszystkich grup.

* Do chwili zakorczenia karmienia piersig przeciwwskazane sg wszelkie restrykcyjne diety odchudzajace, ktére mogg przyczynia¢
sie do zmniejszonego wytwarzania pokarmu az nawet do zahamowania laktacji.

+ Jedz regularnie, 5 razy dziennie. Pamietaj, aby zachowywac okoto 3-godzinne przerwy migdzy positkami.

* Twoje zapotrzebowanie na energie zwieksza sie o okoto 500 kcal wzgledem Twojego zapotrzebowania sprzed cigzy. Jedz wiec
nieco wiecej niz w okresie cigzy. Pomimo zwiekszonej kalorycznosci diety powinna$ powoli chudng¢, pozbywajac sie nadmiaru
tkanki ttuszczowej, ktdra jest przewidziana na zwigkszone potrzeby energetyczne zwigzane z produkcjg mleka.

* Podczas karmienia piersig zwigksza si¢ zapotrzebowanie na ptyny. Spozywaj je w iloci gaszacej pragnienie - okoto 2,5-3 litrow
na dobe.

ROZPRAWMY SIE Z MITAMI
* Nie eliminuj produktow wzdymajacych

Wiele karmigcych matek nie spozywa produktow wzdymajacych (np. warzyw kapustnych, straczkowych, cebuli, produktow
petnoziarnistych, cigzkostrawnych) w obawie, ze wywotajg wzdecie i kolke u malucha. Wzdecie powstaje w jelitach w wyniku
fermentacji niestrawionych weglowodandw przez bakterie jelitowe, wigc nie moze przej$¢ do mleka kobiecego, ktére powstaje
z prekursorow sktadnikéw pokarmowych we krwi. Kolka niemowleca, prawdopodobnie spowodowana jest niedojrzatoscia przewodu
pokarmowego, wystepuje u wiekszo$ci niemowlat miedzy 4 tygodniem a 5 miesigcem zycia i mija samoistnie — sposob zywienia
karmigcej matki na nig nie wptywa.

* Nie eliminuj produktéw alergizujgcych

Mileko krowie i jego przetwory, orzechy, truskawki, cytrusy, czekolada i caty szereg innych produktow uznawanych za alergizujace
czesto sg eliminowane z diety przez kobiety karmigce z obawy, ze wywotaja alergie u dziecka. Wiadomo, ze profilaktyczna eliminacja
alergenéw podczas laktacji nie zapobiega wystapieniu alergii u dziecka, a nawet moze zwigkszaé ryzyko jej wystapienia, poniewaz
oprécz alergendw w mleku wystepujg réwniez przeciwciata.

* Spozywaj produkty o wyraznym smaku

Substancje smakowo-zapachowe z zywno$ci moga przechodzi¢ do mleka matki. Dzieci chetniej spozywajg mleko o nowym, ciekawym
smaku (nawet czosnkowym), a poza tym dzieki temu poznajg smak zywnosci, ktorg beda otrzymywaé podczas rozszerzania diety.
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PAMIETAJ O KILKU ZASADACH:

UREGULOWANIE

Codziennie spozywaj regularnie 3 positki gtowne i dwa mniejsze. Przerwy miedzy positkami nie powinny trwac dtuzej niz 3-4 godziny.
Nieregularny sposob zywienia moze wptyng¢ niekorzystnie na ilo§¢ wytwarzanego pokarmu, a brakujace sktadniki pokarmowe
pochodzace z diety bedg pozyskiwane od matki, zubozajac jej organizm.

UROZMAICENIE

Urozmaicona dieta ma podstawowe znaczenie w celu unikniecia niedoboréw pokarmowych przede wszystkim w Twoim organizmie
oraz prawidtowego rozwoju Twojego dziecka. Ponadto réznorodna dieta pozwala dziecku karmionemu piersig na skosztowanie
réznych smakdw, tym samym wczesne ksztattowanie preferenciji zywieniowych. Warto pamietac, iz w okresie laktacji kobieta nie
powinna traktowa¢ swojego sposobu zywienia jako monotonnej, mato urozmaiconej diety, ale wrecz przeciwnie zadba¢ by zywic sie
w sposob urozmaicony, odpowiednio zbilansowany we wszystkie potrzebne sktadniki zaréwno dla dziecka jak i matki.

UMIARKOWANIE
W diecie matki karmigcej przede wszystkim liczy sie jakoSc¢, a nie ilo$¢. Stad wybieraj produkty o wysokiej gestosci odzywczej, ktdre
bedg dostarczaty wielu cennych sktadnikéw odzywczych. W$rdd nich pamietaj o:
* niskoprzetworzonych produktach zboZzowych jak pieczywo razowe, grube kasze, petnoziarniste makarony,
« chudych produktach migsnych i innych zrédtach biatka jak ryby, straczki i jaja,
« warzywach i owocach (w tym surowych i owocach suszonych),
« dobrych tluszczach” jak oleje ro$linne, orzechy i nasiona.

UNIKANIE

Podczas karmienia piersig poleca sig unikanie produktéw bedacych zrédtem pustych kalorii, kiére dostarczajg dodatkowo duzych
ilo$ci cukréw prostych i/lub ttuszczéw izomeréw tran, szkodliwych dla zdrowia. Do tej grupy zalicza si¢ przemystowo wytwarzane
stodycze i ciasta, stodkie napoje, chipsy, produkty typu fast-food, zupy i sosy w proszku.

Ponadto matka karmigca powinna unikac:

+ alkoholu, ktory poza negatywnym wptywem na ilos¢ wytwarzanego mleka, moze powodowac u niemowlecia sennos¢, wymioty,
pocenie, zaburzenia wzrostu. Nawet najmniejsza dawka tej substancji dostarczona wraz z mlekiem mamy moze wptywac
negatywnie na rozwoj dziecka w przysztosci

* mocnej herbaty, kawy i napojow energetyzujacych. Kofeina zawarta w tych ptynach fatwo przenika do pokarmu kobiecego i moze
powodowac¢ nadmierne pobudzenie u dziecka i problemy z zasypianiem.

ZRODLA
ncez.pl
Poradnik laktacyjny Szpitala Swietej Rodziny
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PROGRAM

Nasz Szpital jest realizatorem programu pilotazowego NFZ i Ministerstwa Zdrowia ,,Standard szpitalnego zywienia kobiet w cigzy
i w okresie poporodowym - Dieta Mamy”.
Celem gtownym pilotazu jest wdrozenie modelu Zywienia zapewnianego kobietom w cigzy i w okresie poporodowym
hospitalizowanym w oddziatach szpitalnych oraz propagowanie zasad zdrowego odzywiania wérdd pacjentek po zakorczeniu
hospitalizacji.

KORZYSCI DLA CIEBIE

+ Podczas pobytu w naszym Szpitalu masz mozliwos¢ skorzystania z konsultacji dietetycznej — wystarczy to zgtosi¢ potoznej
w oddziale.

+ Dodatkowo przez 2 miesigce od zakonczeniu hospitalizacji masz mozliwos¢ kierowania pytan do szpitalnego dietetyka drogq
elektroniczng na adres: dietetyk@szpitalmadalinskiego.pl.
Pamietaj, aby w treSci maila poda¢ numer ksiegi gtdwnej - numer ten widnieje na karcie informacyjnej leczenia szpitalnego.

+ Na naszej stronie szpitalmadalinskiego.pl znajdziesz jadtospis na kazdy dzier pobytu w szpitalu.

+ Jesli chcesz sie z nami podzieli¢ opinig na temat serwowanych positkéw w naszym Szpitalu zachecamy do kontaktu mailowego lub
zgtaszanie uwag bezposrednio do personelu w oddziale.

Wiecej informacji na temat prawidtowego zywienia kobiet w ciazy i kobiet karmiacych
znajdziesz na stronie internetowej Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
www.ncez.pl.

Zapraszamy do skorzystania z bezptatnych porad dietetycznych on-line pod adresem:
https:/lporadnia.ncez.pl/
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