O Dieta mamy karmigcej piersig -
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/

S

Mama karmiaca piersig nie musi by¢ na specjalnej diecie ©

Wedtug obecnego stanu wiedzy mama karmigca piersig powinna stosowa¢ zasady zdrowego
odzywiania, poniewaz to co zjada w tym okresie przede wszystkim wptywa na jej zdrowie
oraz samopoczucie. Natomiast wptyw na sktad mleka jest duzo mniejszy niz dotychczas sagdzono.
Wiekszos¢ waznych dla zdrowia dziecka sktadnikéw pozyskana jest miedzy innymi z rezerw
zgromadzonych w organizmie kobiety przed i w trakcie cigzy.

Il Mama karmiaca piersig je dla dwojga a nie za dwoje

W trakcie karmienia piersig zapotrzebowanie energetyczne kobiety w pierwszym podtroczu zycia
dziecka wzrasta o okoto 500 — 650 kcal, nastepnie maleje w miare przyjmowania dodatkowych
positkow przez dziecko.
Mamo karmigca pamietaj:
500 kcal dostarczysz zjadajgc: 2 kromki chleba zytniego z mastem, chudym twarozkiem i
pomidorem oraz jabtko.
v’ kobiety szczuplejsze oraz aktywne fizycznie powinny zjadac wiecej kalorii.

lll.  Regularnos¢ i urozmaicenie to podstawa!

Systematycznos$¢ zapobiega gromadzeniu nadmiaru tkanki ttuszczowej, dlatego:
v spozywaj 4 -5 positkow dziennie o statych porach.

Urozmaicenie —-pomaga dostarczy¢ wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, dlatego:
v jedzroznorodne produkty spozywcze.

IV. Tego w diecie mamy karmigcej nie moze zabrakng¢:

v' Wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych — pochodzace z dobrej jakosci ttuszczow
roslinnych np. oleju rzepakowego, Inianego, oliwy z oliwek oraz ttustych ryb morskich,

v Petnowartosciowego biatka — mleko i produkty mleczne, mieso, ryby, jajka,

v" Weglowodanéw ztozonych — petnoziarniste pieczywo, grube kasze, pfatki owsiane,

razowe makarony, brazowy ryz,

Zrédet zelaza — czerwone migso, ryby, jajka, orzechy, nasiona roélin straczkowych, kasze,

Warzyw i owocow — najlepiej w postaci surowej,

Wody - kobieta karmigca powinna wypija¢ do 3 | ptyndw dziennie. Wiekszosc tej puli

powinna stanowi¢ woda. Dodatkowo mozna pi¢ w niewielkiej ilosci soki 100 % (najlepiej

przygotowane w domu), mleko, herbate lub kawe.
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V. W diecie mamy karmigcej przede wszystkim nalezy unikac:

® Nadmiaru nasyconych kwasow ttuszczowych — zwiaszcza stodyczy, batonéw, stonych
przekasek, chipséw, smalcu, stoniny, ttustych wedlin,
Zywnosci wysokoprzetworzonej - zawierajacej duzo dodatkéw do zywnosci miedzy
innymi zawierajacej aspartam, syrop glukozowo — fruktozowy, glutaminian sodu, azotyn
sodu, zotte barwniki,
Alkoholu - alkohol przenika do mleka mamy. 1 promil alkoholu we krwi matki to okoto
0,4 promila we krwi dziecka!

® picia herbaty do positkéw, poniewaz utrudnia wchfanianie zelaza.

V. Wbrew do niedawna krazacym opiniom mama karmigca moze
spozywac:

© Nasiona roslin straczkowych, warzywa kapustne oraz cebule - produkty te przez wiele
lat uwazane byty za przyczyne kolek u dzieci. Jednak nie maja one na to wptywu. Jedzone
w nadmiarze moga wywota¢ wzdecia u mamy. Jesli mimo to obawiasz sie, ze po ich
zjedzeniu dziecko bedzie miato kolki to wprowadzaj te produkty powoli w matych
ilosciach.

© Kawe — w ciggu dnia mozesz wypic 1 - 2 kaw. Jedynie kawa pita w nadmiarze moze
powodowac u dziecka problemy z zasnieciem oraz zwiekszy¢ pobudliwos¢.

© Orzechy, Truskawki, cytrusy, pszenice, jajka, czekolade — nie udowodniono wptywu
spozywania przez matke produktéow potencjalnie alergizujgcych na rozwdj alergii
u dziecka.

VIl.  Jak przyrzadzac potrawy dla mamy karmigcej piersia?

Dla mamy karmiacej piersig nie trzeba przygotowywac innych positkow niz dla reszty rodziny.
Najwazniejsze, zeby unikaé smazenia.
v Potrawy mozna gotowa¢ w wodzie lub na parze, dusi¢, grillowa¢ na patelni do grillowania
lub piec.
v" Owoce i warzywa w miare mozliwosci najlepiej jes¢ surowe.

VIIL. Mama karmigca to mama aktywna fizycznie

» Mama karmiaca piersig ( jesli stan zdrowia jej na to pozwala ) powinna by¢ aktywna
fizycznie przez minimum 30 minut dziennie.

» Po porodzie mozna np. spacerowac z wozkiem, a w miare uptywu czasu jezdzi¢ na
rowerze lub biegac
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