Fundacja Promogiji

Karmienia
Plersia

Pamietaj, ze pokarm mamy karmigcej nigdy nie jest
za staby, za chudy ani matowartosciowy.
Zawsze jest idealnie dopasowany sktadem do potrzeb

dzieckaq, ktore karmisz.
Twoja dieta ma wptyw tylko na niektore sktadniki mleka,
iInformacje na ten temat znajdziesz ponizej.

Do Twojego mleka nie przedostanq sie gazy z Twojego
brzucha. Jedzenie wzdymajqgcych produktow, takich

jak strqczki czy warzywa kapustne, nie jest
przeciwwskazane.

Nie musisz unikac¢ produktéw alergizujgcych
- Jest to wskazane jedynie, jezeli dziecko lub Ty
macie potwierdzonq diagnostykq alergie.

W czasie karmienia piersiq zadbaj o
spozywahnie wysokiej jakosci tluszczow
obecnych w rybach, orzechach, pestkach
| nasionach oraz wysokiej jakosci olejach
roslinnych.

Pamietaj o tym, ze wazne jest DHA w Twoim \ |/

mleku. Zaleca sie spozywanie

1-2 razy w tygodniu ttustych rylb morskich,
np. Sledziq, tososia, dorsza, i dodatkowo
suplementacje DHA w dawce od 200 do

600 mg dziennie.

Zadbaj o witamine B12, jezeli jestes
wegetariankq lub weganka.

Wazna jest tez witamina D, ktorqg

powinnas suplementowac zardbwno
sobie, jak | swojemu dziecku. Ty potrzebujesz

1500-2000 IU dziennie,

a dziecko 400 IU w pierwszym potroczu zycia,

a potem 600 IU od 6 do 12 miesiqgca.

W zywnosci witamina D wystepuje przede wszystkim w

rylbach i oleju rybim.

Nie musisz suplementowac witaminy A o ile jej iloS€ w
Twojej diecie jest wystarczajgca. Zroédtami witaminy A sq
m.in. warzywa, mieso i jego przetwory, ttuszcze, mleko i jego
przetwory (nobio%

Nie musisz w czasie laktacji rezygnowac z:
Napojow gazowanych
Positkbw na miescie
Spozywania stodyczy w racjonalnych ilosciach

Spozywania produktéw surowych, takich jak tatar, owoce
morza czy sushi (pod warunkiem ze mieso czy ryby

pochodzq z zaufanego i dobrego zrédia)

Okazjonalnego spozywania niewielkich ilosci alkoholu
(ale nie wczesniej niz po ukoficzeniu przez dziecko 6
miesiecy )

Spozywania owocow i warzyw zarOwno na surowo, jak i
po obrobce cieplnej

Serdow i przetworow mlecznych
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ODZYWIANIE W CZASIE LAKTACJI
Podstawowe Informacie

Produkcja pokarmu wymaga energii. Wedtug polskich
wytycznych kalorycznos¢ diety powinna wzrosnq¢
Srednio o 500 kcal w pierwszym potroczu karmienia
piersiq i o okoto 400 kcal w drugim. WHO zaleca
natomiast zwiekszenie kalorycznosci diety o 10% w
przypadku niskiej aktywnosci fizycznej lub 0 20% dia
Sredniej lub duzej aktywnosci fizycznej niezaleznie od
tego, w jakim wieku jest karmione piersiq dziecko. Jezel
jestes drobnej budowy lub karmisz wigcej niz jedno
dziecko, to bedziesz potrzebowata wiecej kalorii.

Nie boj sie pokarmow o intensywnych
aromatach czy smakach - karmienie piersiq
petni waznq role w poznawaniu przez dziecko

nowych smakow i zapachow. Twdj maluch
poznawat je juz w Twoim brzuchu w czasie cigzy!

Jod jest bardzo wazny dla dziecka. Jego iloS¢
w Mmleku zalezy od jego spozycid przez mame,
dlatego rekomendowane jest spozycie w
iloSci okoto 200 ug/dziennie. Zalecana jest
suplementacja na poziomie zaleznym od
dobowego spozycia z dietq.

W czasie karmienia piersiq potrzebujesz
wigcej biatka. Spozywaj czesSciej mieso
| ryby, jajka, mileko i produkty
mleczne (np. sery biate, jogurty
naturalne, sery réznego rodzaju),
nasiona roslin strgczkowych (np.
soczewice, ciecierzyce, groszek
zielony). Dobrym zrédtem biatka sq
rowniez produkty zbozowe, szczegollnie petnoziarniste,
np. kasze, pieczywo razowe, makaron durum, naturalne
ptatki zbozowe, ale tez kietki, orzechy i nasiona.

Podczas karmienia piersiq mozesz pi¢ kawe i
spozywaé inne produkty zawierajgce kofeine (np.
kakao, czekolade, herbate, niektére leki). Dopuszczalna
iloSC kofeiny dla mam karmiqgcych piersiq to < 400 mg

W espresso znajduje sie ok 66 mg kofeiny
Jeden kubek rozpuszczalnej kawy to ok. 80 mg
Kubek czarnej herbaty ok. 50 mg kofeiny
Szklanka napoju typu cola ok. 20 mg

W czasie karmienia piersiq spozywaj ptyny

wedtug swoich potrzeb. Zwykle w czasie laktacii
zapotrzebowanie na wode i ptyny nieco sie zwigeksza.

W czasie karmienia piersiq stosowanie ziét i naparow
ziotowych konsultuj z lekarzem lub farmaceutq.

W czasie karmienia piersiq nalezy unikac picia
napardow zawierajgcych koper witoski, nie podawaj tez
kopru dziecku - wptywa on negatywnie na zdrowie
dzieci.

Napary z szatwii oraz miety mogq wptywac negatywnie
na produkcje pokarmu.
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