Zespot Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno
ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA KOBIET W CZASIE KARMIENIA PIERSIA

Nie ma specjalnej diety mamy karmiacej piersia. Zywienie w czasie laktacji

powinno opiera¢ si¢ na racjonalnych zasadach zdrowego Zywienia, zgodnych z aktualna
Piramida Zdrowego Zywienia I1ZZ. Dieta mamy powinna byé zbilansowana oraz
zréznicowana. Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy 1 wynikami badan naukowych stosowanie
przez kobiety karmigce diet eliminacyjnych, a takze diety tatwostrawnej bez okreslonych
wskazan lekarskich nie ma uzasadnienia. Wskazaniem do wprowadzenia diety latwostrawne;j
po urodzeniu dziecka jest poréd przez cesarskie cigcie oraz inne wskazania lekarza
prowadzacego.

Zasady zdrowego odzywiania:

Jedz 4-5 regularnych positkdéw w ciagu dnia. Sniadanie staraj si¢ zjesé do 2 h po
przebudzeniu, a kolacje¢ 2-3 h przed snem. Nie zapominaj o pierwszym $niadaniu;

Do kazdego positku staraj si¢ wprowadzac¢ warzywa lub owoce (z przewaga warzyw);
Kazdego dnia pamigtaj o 2-3 porcjach mleka lub jego przetworach: serach, jogurtach,
kefirach. Nie wykluczaj ich ,,na wszelki wypadek”. Eliminuj je tylko w przypadku, gdy
sama nie mozesz ich spozywac lub gdy dziecko ma zdiagnozowang alergig;

W kazdym z gléwnych positkow powinno znajdowac si¢ zrodto pelnowartosciowego
biatka (migso, wedlina, jaja, ryby, czy produkty mleczne). Jesli jestes wegetarianka,
mozesz siggac po tofu oraz rosliny straczkowe: groch, fasole, ciecierzyce, soczewice,
S0J¢;

Dbaj o nawodnienie. Staraj si¢ wypija¢ minimum 2 1 wody dziennie. Wprowadz do
diety zupy, herbatki ziotowe;

Warto pamigtac o spozywaniu kilka razy w tygodniu ryb morskich, np: tososia, dorsza,
pstraga, tunczyka. Sg one bogate w nienasycone kwasy tluszczowe oraz
petlnowarto$ciowe biatko. Jesli boisz si¢ kulminacji metali cigzkich w rybach, staraj si¢
wymiennie kupowac rdzne gatunki ryb, z r6znych zrodet;

Pamigetaj o dodawaniu do positkow (szczegdlnie podawanych na zimno, np. do satatek)
olejow roslinnych, bedacych Zzrodtem cennych kwasdéw omega-3: oliwy z oliwek, oleju
Inianego, oleju z awokado, czy oleju rzepakowego.

W trakcie karmienia piersia mozesz spozywa¢ produkty takie jak:

Surowe mig¢so (z wyjatkiem dziczyzny oraz drobiu). Mi¢so kupuj od sprawdzonych
dostawcow. Nie spozywaj go po terminie waznosci,

Sery plesniowe oraz niepasteryzowane produkty mleczne. Pami¢taj, aby pochodzity ze
sprawdzonego zZrodia i nie przekraczaty terminu waznosci;

Jajka — mozesz je$¢ kogel-mogel oraz jajko do tatara;

Midd — mozesz spozywac w trakcie karmienia piersig. Nie podawaj miodu
niemowletom.



W celu zapobiegania wystapienia zapar¢ mozesz wprowadzi¢ do diety:

Produkty zbozowe z grubego przemiatu (ciemne pieczywo, ciemny makaron, grube
kasze);

Koktajle: zielone na bazie szpinaku/natki pietruszki, z dodatkiem innych warzyw, czy
owocow; koktajle owocowe z dodatkiem jogurt, kefiru. Mozesz doda¢ do nich siemig
Iniane, nasiona chia, ktore sg bogate w btonnik pokarmowy;

Kiszonki, suszone owoce;

Dodatkowo zadbaj o regularna aktywnos$¢ fizyczng (gtownie spacery z malenstwem)
Dbaj o odpowiednie nawodnienie.

Czego nalezy unika¢?

Thuszczow trans oraz nasyconych kwasow thuszczowych (dan smazonych, dan typu fast
food, stonych przekasek: chipsow, paluszkow, krakersow; produktéw typu ,,instant”-
gotowych zupek, $mietanki do kawy, koncentratéw do soséw, smalcu, toju, czerwonego
migsa, oleju palmowego, oleju kokosowego);

Nadmiaru cukru (pamigtaj, ze cukier jest rowniez dodawany do réznych produktow
spozywczych);

Nadmiaru soli (unikaj gotowych produktéw z duzg ilo$cig soli: gotowych sosow,
konserw);

Niepotrzebnych dodatkéw do zywnos$ci (im krétszy sktad produktu, tym lepiej);
Palenia papierosow oraz alkoholu — nikotyna oraz alkohol przedostaja si¢ do mleka
matki 1 majg negatywny wplyw na zdrowie dziecka.

Dodatkowe wskazowki:

Eliminacja potencjalnych alergenéw ,,na zapas” w trakcie karmienia piersig nie
zmniejsza ryzyka wystgpienia alergii u dziecka. Aktualne wyniki badan naukowych
dowodza, iz taka eliminacja bez wskazan lekarskich moze paradoksalnie zwigkszy¢
ryzyko wystapienia alergii u dziecka w pdzniejszych latach zycia.

Jesli mama nie jest alergikiem, nie ma koniecznosci eliminowania potencjalnych
produktow alergizujacych. Jesli natomiast zaobserwujemy objawy niepozadane po
spozyciu danego produktu, najlepiej skonsultowac¢ si¢ z lekarzem w celu diagnostyki
potencjalnej alergii. Zazwyczaj zaleca si¢ dodatkowo rezygnacje ze spozywania danego
produktu na kilka dni oraz obserwacjg, czy nastgpito ztagodzenie objawow.

Dieta mamy nie wptywa na zwigkszenie ryzyka wystgpienia kolki niemowlecej u
dziecka. Wystapienie kolki jest wynikiem niedojrzatosci uktadu pokarmowego
maluszka.

Produkty wzdymajace (cebula, czosnek, warzywa kapustne, rosliny stragczkowe) nie
przenikaja do mleka matki 1 nie powoduja kolki niemowlecej, czy tez bolow brzuszka.
Jesli mama dobrze toleruje wyzej wymienione produkty, nie ma koniecznosci
eliminowania ich z jadtospisu. Zaleca si¢ ich stopniowe wprowadzanie do diety.
Kofeina zawarta w kawie oraz w herbacie moze przechodzi¢ do mleka matki, jednak sa
to tak znikome 1lo$ci, Ze nie powinny mie¢ wplywu na dziecko. Kobieta karmigca
piersig moze w ciggu dnia wypi¢ 2-3 filizanki kawy.

Picie mleka przez mame karmiacg nie wptywa na zwigkszenie produkcji pokarmu.
Odpowiednie odzywianie oraz nawodnienie wptywa korzystnie na produkcj¢ mleka.
Bawarka, piwo oraz wino nie wzmagaja laktacji.



Dlaczego warto karmic piersia?

Mileko matki dostarcza wszystkich niezbgdnych dla rozwoju maluszka sktadnikow;
Mileko matki jest tatwo przyswajalne;

Karmienie piersig w ciggu pierwszych 6 miesigcy zycia dziecka wykazuje efekt
ochronny przed chorobami zakaznymi, infekcjami drog oddechowych, zmniejsza
ryzyko hospitalizacji dziecka w pierwszym roku zycia i zwigzanego z tym stresu, a
takze zmniejsza ryzyko wystapienia: naglej $mierci t6zeczkowej, biataczki limfatyczne;j
1 szpikowej, a w pozniejszym wieku: otytosci, cukrzycy typu 2, chorob zapalnych jelit,
astmy, chorob atopowych skory;

Karmienie piersig stanowi rowniez naturalng ochrone przez alergiami. Jesli mama
spozywa produkty potencjalnie alergizujace to maluszek otrzymuje je wraz z mlekiem
matki. Dzigki kontaktowi z obcymi biatkami uktad odpornosciowy dziecka ,,Ewiczy’jak
ma reagowac oraz radzi¢ sobie z nimi w przysztosci, co tym samym zmniejsza ryzyko
wystapienia alergii w przysztosci;

Dodatkowo karmienie piersig wspiera odpowiednig mikroflore jelitowa dziecka, co
wplywa rowniez na jego odpornosg;

Karmienie piersig zmniejsza ryzyko u matki zachorowania na nowotwory, szczego6lnie:
raka piersi, macicy i jajnika.

W czasie karmienia piersig bardzo wazny jest spokoj psychiczny matki. W miar¢ mozliwosci
zadbaj o swoje zdrowie psychiczne. Staraj si¢ znalez¢ w ciggu dnia chwilg na wyciszenie.
Postuchaj dobrej muzyki, podcastow w czasie spaceru z dzieckiem, poczytaj dobra ksigzke w
trakcie karmienia piersig. Staraj si¢ odcigga¢ swoje mys$li od sytuacji stresowych.

Spokojna matka, to spokojne dziecko!
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