Odzywianie kobiety karmiacej

Mleko matki jest kompletnym i najbezpieczniejszym pokarmem dla
dziecka. Karmigca mama powinna pamieta¢, ze wazng role w produkcji mleka
odgrywa odzywianie - racjonalne, zdrowe, urozmaicone, lekkostrawne i bogate w
petnowartosciowe produkty. Wazne jest, aby zwiekszyta iloS¢ spozywanego
pokarmu, ktérego organizm potrzebuje do wytwarzania pokarmu dla dziecka.
Zapotrzebowanie wzrasta o okoto 500 Kkilokalorii dziennie, co odpowiada
jednemu dodatkowemu positkowi i pozwala organizmowi wyprodukowac ok 750
ml mleka. Kobieta karmigca powinna zwiekszy¢ spozycie pokarmu o okoto 10%
przy braku aktywnosci fizycznej lub o przynajmniej 20%, jezeli jest srednio lub
bardzo aktywna fizycznie, powinna rowniez zdecydowanie unikac ciezkiej pracy

fizyczne;j.

Zasady odzywiania matki karmiacej

Kobieta stosujgca zrdéznicowang diete, zgodng ze swoim apetytem, zazwyczaj
dostarcza wystarczajaco duzo pozywienia, zeby zaspokoi¢ dodatkowe potrzeby
zwigzane z karmieniem piersig. Karmigca mama powinna odzywiac sie zgodnie z
zasadami prawidtowego zywienia, czyli jeS¢ m.in. mieso, ryby, orzechy, nasiona,
zboza, fasole, warzywa, owoce (zalecane sezonowe i lokalne), sery, mleko, olej i
lokalne produkty oraz przyjmowac minimum 2 litry ptynow dziennie.

Kobieta powinna karmic¢ piersig, nawet jezeli nie spozywa odpowiedniej iloSci
jedzenia, poniewaz jej organizm nadal produkuje mleko dobrej jakosci. Czes¢
sktadnikéw odzywczych potrzebnych do prawidtowego rozwoju dziecka moze
pochodzi¢ z zapaséw zgromadzonych podczas cigzy.

Jezeli kobieta jest powaznie niedozywiona, zmniejsza sie iloS¢ produkowanego
mleka. Mamy z niedoborem konkretnych mikroelementow lub kobiety bardzo
szczupte powinny zgtosi¢ sie o porade w zakresie zZywienia i wprowadzenia

wilasciwej diety.



Produkty, ktorych nalezy unika¢

Przez caty okres karmienia piersig kobieta powinna zrezygnowac z produktéw,
ktore maja szkodliwy wptyw na rozwoj dziecka. S3 to:

alkohol - alkohol spozywany przez karmigca mame wraz z jej mlekiem
przenika do organizmu dziecka. Szkodzi zdecydowanie bardziej dziecku niz
kobiecie, poniewaz jego watroba nie jest jeszcze w petni dojrzata, by trawic
alkohol;

narkotyki;

mocna kawa, napoje energetyzujace — zawarta w tych napojach kofeina wraz
z mlekiem przenika do organizmu dziecka. W rezultacie dziecko moze by¢
rozdraznione i nadmiernie pobudzone, moze mie¢ ktopoty ze snem;

margaryna, chipsy, paluszki, dania typu fast food, wyroby ciastkarskie,
pieczywo cukiernicze i zupy z torebki - moga zawiera¢ izomery trans
(nienasycone kwasy tluszczowe, powstajagce w wyniku utwardzania /
przemystowego przetwarzania olejow roslinnych), ktére wraz z mlekiem
przenikaja do organizmu dziecka, wptywajac niekorzystnie na rozwdj jego
mozgu;

niektore wedliny, kietbasy, pasztety z puszki, napoje gazowane, galaretki,
kisiele w proszku, cukierki owocowe, serki topione, niektére jogurty, konserwy
i inne produkty zawierajgce benzoesan sodu, glutaminian sodu i kwas
fosforanowy mogg wywotac¢ u dziecka alergie objawiajgca sie bolem brzucha,

wysypka lub wymiotami oraz utrudniajg wchianianie zelaza i wapnia.
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