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WEASCIWE ODZYWIANIE W CZASIE LAKTACJI

Czegsto styszymy, ze mama karmiaca dziecko powinna jes¢ ,,za dwoje”.
Oczywiscie jest to nieprawda. Naturalnie w czasie laktacji Twéj apetyt wzrosnie.
- Jemy tak czesto, jak masz na to ochotg, i nie musisz si¢ obawia¢ ewentualne;
nadwagi. Nalezy jednak pamigtaé o tym, zeby Twoje odzywianie byto racjonalne.
Unikaj np. nadmiaru stodyczy, thiszczu, poniewaz to one mogg wlasnie spowodowaé
u Ciebie nadmiar kllogramow Nie jedz , jesli nie mam na to ochoty, dlatego tylko,
ze Twoje dziecko ,, musi mie¢ duzo pokarmu”.

Pokarmu bedzie zawsze tyle, ile 7 zyezy sobie Twoje dziecko.

Dieta povvmna by¢ lekkostrawna, urozmaicona, bogata W witaminy i zawierajaca-
jak najmniej konserwantéw i barwnikéw.

Dobrze jezeli bedzie zawiera¢ duzg ilos¢ warzyw oraz biatko szerzqce Diety
bezmiesne sg niedoborowe i wymagaja uzupelnienia wlasciwa, 1losqu biatek
roslinnych oraz witamin.

~ Ile plynéw powmna zawieraé dieta matki karmigcej piersig?

Pragnienie w czasie laktacji staje sie W1kaze Zazwyczaj zapotrzebowanie na p%yny
przekracza wtedy 1,5 litra na dobe. Nie musisz liczy¢ szklanek wypijanych napojow,
aby zapewni¢ wlasciwa ilodé produkowanego mleka. Wystarczy, jesli bedziesz
kierowa¢ si¢ whasnym pragnieniem. Pamietaj, ze dostarczasz sobie ptynu, rowniez
jedzac zupe lub soczyste owoce. Zaleca si¢ picie mineralnej niegazowanej wody,
kompotow czy sokow( najlepiej rozcienczonych). Niezalecana jest Kawa i mocna
herbata, a takze gazowane napoje w rodzaju coca-coli. Zawierajg kofeing i moga u
Twojego malucha powodowadé niepokodj, rozdraznienie, kolke. Podobnie jest z
alkoholem- wysokoprocentowym jest absolutnie niedozwolony.

Mieko w diecie mztki karmiacej- problem uczulenia na mleko krowie.
Do niedawna uwazano, ze w czasie laktacji nalezy pi¢ duzo mleka. Zdarzato si¢
nawet, ze karmiaca matka wypijata ponad litr mleka w ciggu doby. Obecnie ze
wzgledu na narastajgcy problem alergii pokarmowych nie zaleca sig picia mleka
_ wiloSciach wiekszych niz jedna szklanka na dobe. Jesli kobieta nie lubi mleka,
nie nalezy jej do niego przekonywac :
Wystarczy, jesli zgodnie ze swoim apetytem bedzie jes¢ Wybrane przez siebie inne
produkty nabiatowe. Pamietajmy o tym, ze wapni znaj iduje sie réwniez w innych
produkiach,np. w kaszach i zielonych warzywach. Nadmiar mleka spozywanego
w bawarkach moze u niemowlaka staé sie przyczyna wystapienia objawow alergil,
poniewaz krowie mleko jest silnym alergenem.

Jesli zdecydujesz sie na wyeliminowanie mleka, jaj,ryb oraz cielgciny i wolowiny
to Zrodltem pehmwal tosciowego biatka w Twojej diecie moze by¢ migso drobiowe,
chude migso wieprzowe, mieso z krélika.

W _;adl'ospme trzeba uwzglednic Swieze warzywa i owoce( z ograniczeniem
‘cytrusow), cleje rosdlinne(stonecznikowy, rzepakowy, oliwa z oliwek lub olej z pestek
winogron),produkty zbozowe- najlepiej z pelnego ziarna(pieczywo razowe, grube
kasze), ktére zawierajg duzo mikroelementow.

Unikaj nadmiaru soli i cstrych przypraw, produktow wzd} majgcych- takich jak
groch, fasola i cebula. Twoje positki powinny by¢ mezbyt obﬁte ale spozywane
regularnie 4-5 razy dziennie.
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