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Odzywianie w trakcie laktacji

Zalecenia zywieniowe dla kobiet karmigcych

Podobnie jak w cigzy, w czasie karmienia piersig Twdj sposéb zywienia ma ogromny wptyw na Twoje zdrowie

i zdrowie malenstwa, dlatego:

¢ Twoja dieta powinna by¢ urozmaicona i petnowartosciowa. Staraj sie, aby w Twoim jadtospisie znalazty sie
réznorodne produkty ze wszystkich grup.

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

e Jedzregularnie, 5 razy dziennie. Pamietaj, aby zachowywaé okoto 3-godzinne przerwy miedzy 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 powinnas powoli
chudngé, pozbywajac sie nadmiaru tkanki ttuszczowej, ktéra jest przewidziana na zwiekszone potrzeby
energetyczne zwigzane z produkcjg mleka.

¢ Podczas karmienia piersig zwieksza sie zapotrzebowanie na ptyny. Spozywaj je w ilosci gaszgcej pragnienie
- okoto 2,5-3 litréw na dobe.

Rozprawmy sie z mitami

¢ Nie eliminuj produktéw wzdymajacych
Wiele karmigcych matek nie spozywa produktow wzdymajgcych (np. warzyw kapustnych, strgczkowych, cebuli,
produktéw petnoziarnistych, ciezkostrawnych) w obawie, ze wywotajg wzdecie i kolke u malucha. Wzdecie
powstaje w jelitach w wyniku fermentacji niestrawionych weglowodandw przez bakterie jelitowe, wiec nie moze
przejs¢ do mleka kobiecego, ktére powstaje z prekursoréow sktadnikow pokarmowych we krwi. Kolka niemowleca,
prawdopodobnie spowodowana jest niedojrzatoscig przewodu pokarmowego, wystepuje u wiekszosci niemowlat
miedzy 4 tygodniem a 5 miesigcem zycia i mija samoistnie — sposdb zywienia karmigcej matki nie ma na nig

wptywu.

¢ Nie eliminuj produktéw alergizujgcych
Mleko krowie i jego przetwory, orzechy, truskawki, cytrusy, czekolada i caty szereg innych produktéw
uznawanych za alergizujace czesto sg eliminowane z diety przez kobiety karmigce z obawy, ze wywoftajg alergie
u dziecka. Wiadomo, ze profilaktyczna eliminacja alergendw podczas laktacji nie zapobiega wystgpieniu alergii
u dziecka, a nawet moze zwiekszac ryzyko jej wystgpienia, poniewaz oprécz alergendw w mleku wystepujg

rowniez przeciwciata.

e Spozywaj produkty o wyraznym smaku
Substancje smakowo-zapachowe z zywnosci mogg przechodzi¢ do mleka matki. Dzieci chetniej spozywajg mleko
o0 nowym, ciekawym smaku (nawet czosnkowym), a poza tym, dzieki temu poznajg smak zywnosci, ktdrg beda

otrzymywac podczas rozszerzania diety.
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Pamietaj o kilku zasadach:

Spozywaj positki regularnie

Codziennie spozywaj regularnie 3 positki gtéwne i dwa mniejsze. Przerwy miedzy positkami nie powinny trwaé
dtuzej niz 3-4 godziny. Nieregularny sposéb zywienia moze wptyngé niekorzystnie na ilo$¢ wytwarzanego
pokarmu, a brakujgce sktadniki pokarmowe pochodzace z diety bedg pozyskiwane od matki, zubozajac jej

organizm.

Spozywaj positki urozmaicone

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 smakéw, tym samym wczesne ksztattowanie preferencji
zywieniowych. Warto pamietaé, iz w okresie laktacji kobieta nie powinna traktowaé swojego sposobu zywienia
jako monotonnej, mato urozmaiconej diety, ale wrecz przeciwnie, powinna zywic sie w sposéb urozmaicony,

odpowiednio zbilansowany we wszystkie potrzebne sktadniki zaréwno dla dziecka jak i matki.

Postaw na jakos¢ pozywienia

W diecie matki karmigcej przede wszystkim liczy sie jako$é, a nie ilosé. Wybieraj produkty o wysokiej gestosci
odzyweczej, ktore bedg dostarczaty wielu cennych sktadnikdéw odzywczych.

WS3réd nich pamietaj o:

niskoprzetworzonych produktach zbozowych, jak pieczywo razowe, grube kasze, petnoziarniste makarony;

chudych produktach miesnych i innych zrédtach biatka, jak ryby, straczki i jaja;
- warzywach i owocach (w tym surowych i owocach suszonych);

»dobrych ttuszczach”, jak oleje roslinne, orzechy i nasiona.

Unikaj pustych kalorii
Podczas karmienia piersig poleca sie unikanie produktow bedgcych zrédtem ‘pustych kalorii’, ktére dostarczajg
dodatkowo duzych ilosci cukrow prostych i/lub ttuszczéw trans, szkodliwych dla zdrowia. Do tej grupy zalicza sie
przemystowo wytwarzane stodycze i ciasta, stodkie napoje, chipsy, produkty typu fast-food, zupy i sosy w proszku.
Ponadto, bedac matkg karmigca unikaj:
- alkoholu, ktéry poza negatywnym wptywem na ilos¢ wytwarzanego mleka, moze powodowadé
u niemowlecia sennos¢, wymioty, pocenie, zaburzenia wzrostu. Nawet najmniejsza dawka tej substancji
dostarczona wraz z mlekiem mamy moze wptywac negatywnie na rozwdj dziecka w przysztosci;
- mocnej herbaty, kawy i napojéw energetyzujgcych. Kofeina zawarta w tych ptynach fatwo przenika do

pokarmu kobiecego i moze powodowac¢ nadmierne pobudzenie u dziecka i problemy z zasypianiem.

Podczas pobytu w Szpitalu Specjalistycznym im. Swietej Rodziny istnieje mozliwo$¢ skorzystania z konsultacji

dietetycznej. Potrzebe odbycia konsultacji wystarczy zgtosi¢ potoznej Oddziatu Potoznictwa.
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