CO I JAK JESE?

Dieta matki karmiacej piersia wydaje sie by¢ obwarowana mnoéstwem
zakazow i ograniczen. Tak naprawde dieta ta nie rozni sie jednak od
normalnego, zdrowego sposobu zywienia. Jezeli przed cigzg kobieta nie
przywigzywata do tego wiekszej wagi, okres cigzy i karmienia piersig jest
bardzo dobrym momentem na zmiane nawykoéw zywieniowych na dtuzej niz
tylko na czas karmienia dziecka. Najlepszym odzwierciedleniem tego czy
mama odzywia sie prawidtowo jest samopoczucie dziecka.

W TRAKCIE KARMIENIA PIERSIA ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE ROSNIE
O OK. 200-500 KCAL/DOBE.
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KACL/DOBE

5 LICZBA POSILKOW W CIAGU DNIA POWINNA WYNOSI¢ OK. 5-6. ,
W PRZYPADKU NOCNYCH KARMIEN WARTO MIEC PRZY £OZKU WARTOSCIOWE
PRZEKASKI (NP. SUSZONE MORELE: CENNE ZRODLO ZELAZA).

POSHKOW
DZIENNIE

Dieta powinna by¢
petnowartosciowa
i lekkostrawna.

Prawidtowe nawodnienie jest niezwykle wazne
w trakcie karmienia piersia, zapotrzebowanie
na ptyny wzrasta w tym okresie o prawie

1litr na dobe. Kwadrans przed kazdym
karmieniem wypij szklanke wody
(zapobiegnie to uczuciu pragnienia,

ktére czesto pojawia sie

w trakcie karmienia

dziecka).

Najlepszym zrédtem biatka

beda chude miesa, a takze

ryby zawierajgce ponadto
wielonienasycone kwasy
ttuszczowe bardzo potrzebne
mamom w okresie karmienia piersia.
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Produkty nabiatowe - mleko,
jogurty, maslanki, kefiry, sery
z6tte stanowig zrédto wapnia
niezwykle potrzebnego kobiecie
karmiacej.

Najbardziej
odpowiednie sa
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Warzywa powinny by¢ elementem

g’ kazdego positku. Owoce sg takze
Q& waznym sktadnikiem diety, zaleca sie

jednak spozywac je w mniejszych
ilosciach niz warzywa.
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Jedz kietki - sg one
bardzo bogatym

zrédtem wielu witamin
czy biatek, podobnie
pestki np. stonecznika
lub dyni.

potrawy gotowane
badz pieczone.

Pi$miennictwo: 1.Nehring-Gugulska M, Zukowska-Rubik M, Pietkiewicz A. Karmienie piersia w teorii i praktyce. Podrecznik dla doradcéw
i konsultantow laktacyjnych oraz potoznych, pielegniarek i lekarzy, Medycyna Praktyczna, 2012. 2Your guide to breastfeeding. U.S.
Department of Health and Human Services Office on Women's Health. http://www.womenshealth.gov/publications/our-publicatios/brst-
feeding-guide. Accessed March 12, 2012. 3.Wilson PR, et al. Promoting nutrition in breastfeeding women. Journal of Obstetric, Gynecolo-
gic and Neonatal Nursing. 2005, 34:120. 4.Ksigzyk J.i wsp. Zalecenia zywienia niemowlat. Standardy Medyczne 2001, 7/8:3.



Pikantne przyprawy, szczegdlni
Twojej drogi karmienia naturalnego, nie sg
polecane. Cebula i czosnek nie sg
teoretycznie przeciwwskazane, jednak
niektdre dzieci Zle reagujg na te ostre

W smaku warzywa.

DNe

Produkty kiszone jak ogorki
i kapusta zjedzone przez mame
takze nie zawsze stuzg dziecku.

Warzywa wzdymajace jak
groch, kapusta, fasola, brokuty
nalezy jes¢ w ograniczonych
ilosciach, a najlepiej obserwowac
jak niemowle zareaguje na ich
spozycie przez mame.
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Orzechy mimo wielu zalet zawieraja
takze silne alergeny, nalezy zachowac
ostroznos$c w ich spozywaniu.

S o

potraw smazonych
na gtebokim
ttuszczu.

Owoce cytrusowe Czekolada z powodow

nalezy spozywac ostroznie
obserwujac reakcje dziecka,
maja one bowiem spory

podobnych jak cytrusy
i orzechy nie jest polecana
mamom karmigcym

potencjat alergizujacy. piersia.

PRODUKTY ZAWARTE W KOLUMNIE ,ZACHOWAJ OSTROZNOSE” POWINNY BYE
WPROWADZANE POJEDYNCZO DO DIETY KOBIETY KARMIACEJ, ZE WZGLEDV
NA TO ZE POTENCJALNIE MOGA POWODOWAC DOLEGLIWOSCI U DZIECKA.

Wszelkie diety odchudzajace, ogranicza-
jace drastycznie ilo$¢ kalorii nie moga by¢
wdrazane u mamy karmigcej piersia.

Diety eliminacyjne, wykluczajace
okreslone produkty - najczesciej
produkty nabiatowe, moga byé
zalecone tylko

po konsultacji z lekarzem.
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Kawa oraz mocna herbata moga powodowac
nadmierng pobudliwosé, ptacz

czy niepokdj u dziecka.
Napoje alkoholowe
réwniez sg niewskazane.

Bezzasadne ich wdrozenie

moze zaszkodzic¢ )  |e
zaréwno mamie

jak i dziecku.

mamy.

EPOKOIC TO NP. ZMIANA WYGLADVU STOLCA, POJAWIENIE SIE ZMIAN

;ERWACJA REAKCJI NIEMOWLECIA JEST PODSTAWA SUKCESV. TO €O MOZE
ORNYCH €ZY OBJAWOW KOLKOWYCH.

Eliminuje przyczyne
KOLKI NIEMOWLECEJ"

Delicol

KROPLE DLANIEMOWLAT ;-;mﬂ‘

Zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego Bml ::j:
krople 15 ml e

L Eo
Zawarta w Delicolu laktaza doskonale eliminuje objawy kolki I \ -
spowodowanej nietolerancja laktozy. Dziata na przyczyne kolek.*

Produkt nie zawiera konserwantow i jest bezpieczny od pierwszych
dni zycia malucha.

wiecej informacji na WWW.de|iCO|.p| ok 3
s o

* dotyczy kolki niemowlecej wynikajacej z nietolerancii laktozy

Stodzone napoje gazowane, czy
napoje energetyzujgce nie powinny
znalez¢ sie w diecie karmiacej





