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ZALECENIA DLA KOBIETY KARMIACEJ

Spozywaj w ciaggu dnia od 4 do 5 regularnych positkow z 3-4 godzinnymi przerwami
(3 positki glowne 1 dwie przekaski).

Pij sporo plynow od 2,5-3 | dziennie (szczegdlnie wode nisko lub S$rednio
zmineralizowang, mleko, $wiezo wyciskane soki warzywne i owocowe, ktore moga
by¢ rozcienczone przegotowang woda, herbatki owocowe).

Pamigtaj, ze gdy karmisz, Twoje zapotrzebowanie kaloryczne wzrasta o 500-600 kcal.
Jesli masz nadwage, w okresie karmienia nie stosuj diet niskokalorycznych.

Pamigtaj, aby stosowa¢ urozmaicong diete. Jezeli zdrowo si¢ odzywiasz, a Twoje
dziecko jest zdrowe i1 nie ma alergii, mozesz jes¢ wszystko. Unikaj niezdrowej
Zywnosci.

Jezeli podejrzewasz, ze jaki$ produkt w twoim menu szkodzi dziecku, dopiero wtedy
wyeliminuj go i obserwuj, czy niepokojace objawy (wysypka, wzdgcia, luzne stolce)
znikng.

Spozywaj pelnoziarniste produkty zbozowe 4-5 razy dziennie (razowe pieczywo
najlepiej zytnie, grube kasze np. gryczana, peczak, bragzowy ryz, razowe makarony,
platki np. owiane, otr¢by). Produkty te dostarcza Ci energii, poza tym sga bogate
w blonnik 1 sktadniki odzywcze.

Do kazdego positku spozywaj warzywa. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci
(przynajmniej jedng porcje dziennie). Mozesz praktycznie jes¢ wszystkie. Zwracaj
jednak uwage na siebie i1 dziecko. Po wystgpieniu niepozadanych objawdéw u dziecka,
takich jak kolka, wysypka, czy inne dolegliwosci przeanalizuj sktad swojej diety 1 w
konsekwencji na pewien czas zrezygnuj z produktu, ktory wptywa niekorzystnie na
dziecko. Staraj si¢ jednak nie eliminowa¢ produktow na zapas. Jedz wigcej warzyw
niz owocoéw. Skladniki w nich zawarte (w gldwnej mierze witaminy 1 mineraty)
chronig przed anemig, przemegczeniem, infekcjami oraz innymi schorzeniami.

Nie zapominaj o mleku i przetworach mlecznych, spozywaj je 3 razy dziennie. To
doskonate zrodlo biatka 1 wapnia. Wybieraj produkty naturalne, bez dodatku cukru
takie jak mleko, naturalne twarogi, twarogi granulowane typu wiejski, naturalne
jogurty, naturalne kefiry, zsiadte mleko, masto extra itp.

1-2 razy dziennie wybieraj chude gatunki mi¢s. Najzdrowsze sg chude migsa, ktore
dostarczg potrzebnego biatka przy ograniczonej ilosci tluszczu (drob, krolik,
cielgcina), czerwone migso natomiast jest dobrym zrédtem zelaza.

Ryby spozywaj 2-3 razy w tygodniu. Zawierajg kwasy tluszczowe omega-3, oraz jod,
ktore wspomagaja min. rozwdj mézgu i1 wzroku dziecka. Wybieraj thuste ryby, takie
jak np. toso$, Sledz czy pstrag. Wazne: Ryby dostarczaja cennych nienasyconych
kwasow ttluszczowych (omega-3), witaming D3 1 biatko. Jednak coraz wigcej z nich
jest tez zanieczyszczona metalami ciezkimi, szczegdlnie rtecig. Dlatego kobietom
karmigcym 1 cigzarnym odradza si¢ jedzenie m.in. tunczyka, miecznika, makreli
krolewskiej, rekina.

Nie zapominaj o spozyciu jaj 2-3 razy w tygodniu. Jesli masz mozliwo$¢, wybiera; te,
ktore pochodzg od kur z wolnego wybiegu.
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13. Pamigtaj o zdrowych tluszczach. Znajdziesz je w pestkach stonecznika, dyni,
orzechach 1 olejach roslinnych. Zawieraja one wielonienasycone kwasy thuszczowe
oraz przeciwutleniacze.

14. Z diety wyeliminuj produkty wysoko przetworzone, szczeg6lnie zywnos¢ typu fast
food oraz cukier, stodziki, stodycze, stodkie napoje.

15. Unikaj produktow smazonych. Najlepszag metodg obrobki termicznej jest gotowanie,
gotowanie na parze, pieczenie w folii, duszenie b/obsmazania.

16. Pamigtaj, ze w diecie matki karmigcej zakazane sg uzywki!

e alkohol — wplywa niekorzystnie na dziecko, a skutki jego spozywania moga
by¢ odlegte w czasie;

e kofeina (kawa, mocna herbata, napoje energetyczne) — dziataja draznigco na
dziecko, utrudniaja mu zdrowy sen.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia s3 ogolne i moga rozni¢ sie¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb iwarunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Pamietaj, Ze zdrowa mama to zdrowe dziecko.

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekeji Zywienia
mgr Agata Szczepanek

R

oo
: &

Mazowiecki Szpital Specjalistyczny
im. dr. Jézefa Psarskiego w Ostrotece



