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Zalecenia zywieniowe w okresie karmienia piersia

Dieta powinna by¢ urozmaicona, dostarcza¢ produkty petnowarto$ciowe, zgodna z zasadami
prawidtowego zywienia.

W czasie karmienia piersig wzrasta zapotrzebowanie na energi¢ o okoto 500 kcal na dobg.
Nie wskazane jest stosowanie restrykcyjnych diet redukcyjnych, poniewaz moze to
prowadzi¢ do zatrzymania laktacji i niedoboréw u matki.

Nalezy spozywac 5 positkow w ciggu dnia, co 3-4 godziny.
Nalezy spozywac produkty dostarczajace pelnowartosciowe bialko takie jak:
e Chude migso (krolik, indyk, kurczak, cielgcina).

e Ryby - powinny by¢ spozywane 2-3 razy w tygodniu (najlepiej by byty to: $ledz,
toso$, mintaj, makrela atlantycka, dorsz, miruna, owoce morza — krewetki).

e Produktéw mlecznych (najlepiej by byly to niestodzone napoje fermentowane takie
jak jogurt, maslanka, kefir, ale mozna rowniez spozywaé¢ mleko oraz sery
twarogowe).

e Jaj (pamigtaj by nie spozywac surowych jaj, najlepiej jest spozywaé w postaci
gotowanych na twardo, jajecznicy, past do kanapek).

e Nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, bob, soczewica, ciecierzyca) - nie nalezy
ich wykluczaé z diety, chyba ze powoduja dyskomfort u mamy.

Wybieraj odpowiednie thuszcze - najlepiej by byty to oleje roslinne (mozna rowniez siggaé
po margaryny migkkie), ttuste ryby morskie, orzechy i nasiona. Nalezy wykluczy¢ z diety
tluste produkty miegsne i mleczne, poniewaz dostarczaja znacznych ilosci nasyconych
kwasow ttuszczowych i cholesterolu. Nalezy rowniez wykluczy¢ produkty bedace zrodtem
tluszczy trans: stodycze, wyroby cukiernicze, chipsy, fast foody.

Wybieraj weglowodany zlozone - pochodzace z produktéw pelnoziarnistych takich jak:
gruboziarniste kasze (gryczana, pg¢czak, jeczmienna, jaglana), ptatki zbozowe (owsiane,
jeczmienne, zytnie, pszenne), maki pelnoziarniste, ryz bragzowy, makaron pelnoziarnisty,
pieczywo petloziarniste. Wyklucz ze swojej diety produkty bedace zrodiem cukrow
prostych: cukier bialy, stodycze.

Spozywaj odpowiednie ilosci warzyw najlepiej w postaci surowej, ale rowniez 1 gotowane,
pieczone. Najlepiej by znajdowaly si¢ w kazdym positku, okoto 500 g na dzien, mozna
réwniez spozywac soki warzywne. Wazne jest rowniez odpowiednie spozycie owocéw 2-3
porcje (300 g), 1 porcje mozna zastgpi¢ Swiezo wyciskanym sokiem. Sg niezwykle cenne w
diecie ze wzgledu na zawarto$¢ witamin, zwigzkéw polifenolowych oraz skladnikow
mineralnych.

Dostarczaj organizmowi odpowiednich ilosci pltynow od 2 do 3 litrow na dzien. Najlepiej by
byla to gtdownie woda mineralna ($rednio zmineralizowana), ale mozesz siegnac¢ rowniez po:
swiezo wyciskane soki owocowe 1 warzywne, zupy i1 buliony, herbaty owocowe, herbata



czarna i zielona (stabe napary), w ograniczonych ilo$ciach kawa. Bezwzglednie nalezy
wykluczy¢ alkohol.

Wybieraj takie obrobki termiczne jak: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, pieczenie w
foli 1 naczyniu, duszenie bez obsmazania, unikaj spozywania potraw smazonych.

Unikaj produktow wysoko przetworzonych (dania typu instant, zupki w proszku, itp.), dan
gotowych, produktéw thustych.

Nie stosuj diet eliminacyjnych, jedynie w przypadku alergii u mamy lub zdiagnozowania
alergii u dziecka. Nie powinno si¢ stosowa¢ diet eliminacyjnych w celu profilaktyki
zachorowania na alergie w przysziosci.

Uwazaj na produkty surowe (mig¢so, ryby, jaja, sery plesniowe) ze wzgledu na ryzyko
wystapienia zakazen bakteryjnych.

Pamigtaj, ze Twoje mleko jest najlepszym pozywieniem dla Twojego dziecka i powinno
stanowi¢ wylgczny pokarm do 6 miesigca zycia.

Uwaga:

W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachecamy do kontaktu z naszym
dietetykiem. Pytania mozna kierowac na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl
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