? Co i jak je$é?

Dieta matki karmigcej piersiag wydaje sie¢ by¢ obwarowana mnéstwem zakazéw
i ograniczen. Tak naprawde dieta ta nie rézni sie jednak od normalnego, zdrowego
sposobu zywienia. Jezeli przed cigza kobieta nie przywiazywata do tego wigkszej
wagi, okres cigzy i karmienia piersiag jest bardzo dobrym momentem na zmiane
nawykoéw zywieniowych na dtuzej niz tylko na czas karmienia dziecka. Najlepszym
odzwierciedleniem tego czy mama odzywia sie¢ prawidlowo jest samopoczucie
dziecka.
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o ok. 200-500 kcal/dobe.

W trakcie karmienia piersia zapotrzebowanie kaloryczne rosnie

Liczba positkdw w ciagu dnia powinna wynosi¢ ok. 5-6. W przypadku nocnych
karmien warto mie¢ przy t6zku warto$ciowe przekaski (np. suszone morele:

cenne zrodto zelaza).

Prawidtowe nawodnienie jest niezwykle wazne
w trakcie karmienia piersia, zapotrzebowanie na
ptyny wzrasta w tym okresie o prawie 1 litr na
dobe, kwadrans przed kazdym karmieniem
wypij szklanke wody (zapobiegnie to

uczuciu pragnienia, ktére czgsto

pojawia sie w trakcie

karmienia dziecka).

Produkty nabiatowe — mleko,
jogurty, maslanki, kefiry, sery zotte
stanowig zrodto wapnia niezwykle
potrzebnego kobiecie karmigce;j.

Najbardziej
odpowiednie sg
potrawy gotowane

badz pieczone.
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Dieta powinna by¢
petnowartosciowa
i lekkostrawna.

Najlepszym zrédtem biatka
beda chude migsa, a takze ryby
zawierajgce ponadto wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe bardzo
potrzebne mamom w okresie karmienia

Warzywa powinny by¢ elementem kazdego
positku. Owoce sg takze waznym
sktadnikiem diety, zaleca sig jednak
spozywac je w mniejszych ilosciach niz
warzywa.

e

Jedz kietki - sg one
bardzo bogatym Zrédtem
wielu witamin czy biatek,
podobnie pestki

np. stonecznika lub dyni.
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Warzywa wzdymajace jak
groch, kapusta, fasola, brokuty
nalezy je$¢ w ograniczonych
iloéciach, a najlepiej obserwowac jak
niemowle zareaguje na ich spozycie
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Orzechy mimo wielu zalet zawierajg takze
silne alergeny, nalezy zachowaé ostroznos¢

w ich spozywaniu.
&P

Pikantne przyprawy, szczegdlnie na poczatku Twojej Nalezy unika¢ potraw
drogi karmienia naturalnego, nie sg polecane. smazonych na
Cebula i czosnek nie sg teoretycznie gtebokim ttuszczu.
przeciwwskazane, jednak niektére dzieci Zle
reaguja na te ostre w smaku warzywa.
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Produkty kiszone jak ogorki
i kapusta zjedzone przez mame
takze nie zawsze stuzg dziecku.

Owoce cytrusowe takze nalezy Czekolada z powodow
spozywaé ostroznie obserwujac podobnych jak cytrusy i orzechy

reakcje dziecka, majg one bowiem nie jest polecana mamom
% spory potencjat alergizujgcy. karmigcym piersia.

Produkty zawarte w kolumnie ,,zachowaj ostroznos$é” powinny byé
wprowadzane pojedynczo do diety kobiety karmiacej, ze wzgledu na to
ze potencjalnie moga powodowac dolegliwosci u dziecka, ale nie u kazdego.

Wszelkie diety odchudzajace, ograniczajgce Kawa oraz mocna herbata moga powodowaé¢ nadmierng
drastycznie ilos¢ kalorii nie moga by¢ pobudliwosé, ptacz czy niepokdj u dziecka.
wdrazane u mamy karmiacej piersia. Napoje alkoholowe sg oczywiscie

absolutnie zabronione.
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Stodzone napoje gazowane, czy
napoje energetyzujace nie powinny
znalez¢ sig w diecie karmiacej mamy.

Diety eliminacyjne, wykluczajace okreslone
produkty — najczesciej produkty
nabiatowe, moga byc¢ zalecone tylko

po konsultacji z lekarzem. Bezzasadne
ich wdrozenie moze tylko zaszkodzi¢
mamie i dziecku.
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Obserwacja reakcji niemowlecia jest podstawa sukcesu. To co moze zaniepokoi¢
to np. zmiana stolca, pojawienie sie¢ zmian skérnych czy objawéw kolkowych.

= Eliminuje przyczyne et
DehCOI RolRi niemowlecej JAN QG!IC(W?JQ

Zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego | Bml
krople 15 ml
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Zawarta w Delicolu laktaza doskonale eliminuje objawy
kolki spowodowanej nietolerancjg laktozy. Dziata na
przyczyne kolek. Produkt nie zawiera konserwantow i jest

bezpieczny od pierwszych dni zycia malucha. g’
Z
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