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DLA PACJENTEK - ZALECENIA ZYWIENIOWE W OKRESIE LAKTACJI oD 5
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Stosuj urozmaicong diete.
Dbaj o spozywanie pieciu positkdw dziennie ($niadanie, obiad, kolacja + 2 mate przekaski).

Pij okoto 2-2,5 litra ptyndw. Wiekszos¢ zapotrzebowania na ptyny pokrywaj wodg niegazowana.
Ogranicz spozycie kawy do 2 filizanek dziennie.

Jedz peinoziarniste produkty zbozowe (brgzowy ryz, petnoziarnisty makaron, kasze, pieczywo
zytnie, ptatki owsiane, otreby).

Uwzglednij w codziennej diecie warzywa i owoce (jedz owoce sezonowe pochodzace z kraju np.
jabtka, gruszki).

Dobrym zrodtem biatka w diecie s3 mieso ryby, jaja, produkty mleczne (kefir, jogurt),
nasiona roslin stragczkowych. Wybieraj chude gatunki miesa, takie jak: indyk, kurczak,
sporadycznie spozywaj wotowine. Z ryb uwzgledniaj w diecie $ledzia, mintaja, tososia norweskiego
Staraj sie wybieraé ryby $wieze, niewedzone, nie kupuj ryb przetworzonych np. w postaci
paluszkéw rybnych.

Jajka jedz wytacznie ugotowane na twardo, lub w formie mocno Scietej jajecznicy.

Zrédtem ttuszczu w diecie powinny byé: oleje roélinne (olej rzepakowy, sojowy, kukurydziany,
stonecznikowy, z pestek winogron, krokoszowy, oliwa z oliwek) oraz ttuste ryby morskie
(np. toso$), nasiona (np. dyni, stonecznika). Oleje roslinne dodawaj najlepiej do gotowych potraw.

Ogranicz spozycie stodyczy. Staraj sie zastepowaC stodycze owocami, owocami suszonymi,
orzechami. Je$li czasami masz ogromna ochote na co$ stodkiego, wybieraj gorzkg czekolade,
ciasteczka zbozowe z dodatkiem miodu, pestek, ptatkéw albo owocédw suszonych np. Belvita.

Ogranicz dodawanie soli do potraw oraz spozycie produktéw zawierajgcych znaczne jej ilosci
(krakersy, kietbasy, salami, wedzone ryby, konserwy, kiszonki, sery zotte, oliwki). Sél zastgp
przyprawami ziotowymi np. majerankiem, bazylig, oregano, pietruszkg, koperkiem.

Unikaj produktow smazonych. Staraj sie piec, dusi¢, gotowac, przygotowywac na parze,
w naczyniach zaroodpornych, w folii. Jesli masz ochote na smazone mieso, przygotuj je na patelni
grillowej lub ceramicznej, na niewielkiej ilosci oliwy/oleju rzepakowego, bez panierki lub obtaczajac
mieso w pfatkach migdatowych, sezamie czy otrebach.

Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej.
Zrezygnuj ze spozycia alkoholu.

W okresie laktacji wyeliminuj z diety:
e niepasteryzowane mleko, sery pleSniowe,
e surowe i niedopieczcone mieso (tatar, krwisty Dbefsztyk) i surowe wedliny
(szynka parmenska),
e surowe ryby i owoce morza (sushi, ostrygi),
e surowe jaja,
e kolorowe napoje gazowane,
e Ostre przyprawy,
e czosnek,
e stodycze i cukier,
e alkohol.
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Wystrzegaj sie spozywania zywnosci wysokoprzetworzonej (koncentratow zup, soséw,
konserw) i fast foodow!

v/ Ogranicz spozycie warzyw straczkowych (fasola, groch, soja, czy bdb) oraz innych warzyw
wzdymajacych (kapusta, cebula, kalafior, papryka, brukselka) — mogg powodowal u dziecka
dolegliwosci, szczegdlnie spozywane w duzych ilosciach.

v" Nie nalezy stosowaé diety o energetycznosci mniejszej niz 1500-1800 kcal/dobe, poniewaz moze
powodowac niedozywienie i odwodnienie. Takie odzywianie moze prowadzi¢ do zmniejszenia ilosci
produkowanego mleka, co w konsekwencji moze skrdci¢ okres laktacji. Sktad mleka i jego wartosé¢
pozostang takie same, kosztem pogtebiajacego sie niedozywienia matki.

v\ Skiad i wartoé¢ odzywcza mleka s3 cecha osobnicza i zalezg od fazy laktacji, pory dnia i nocy,
czasu pojedynczego karmienia lub sesji odciggania pokarmu. Pokarm Nie jest zalezny od
stosowanego przez matke sposobu zywienia. Wyjatek stanowig kwasy ttuszczowe i witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach, dlatego wazne jest spozywanie dobrych ttuszczy zawierajgcych kwasy
DHA np. oleje roslinne: rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany.

v' Nie powinno sie wyklucza¢ z diety produktéw ,na wszelki wypadek” z powodu obaw,
ze dziecko zareaguje kolkg lub wystgpi reakcja alergiczna. Badania nie wykazujg, zadnego wptywu
na zachowanie dziecka poszczegolnych produktdéw zwiaszcza popularnych kapustnych.

v' Do mleka mamy przenika smak i zapach spozywanych przez nig positkdw. Smak i zapachy
w mleku stymulujg moézg dziecka (nastepuje zréznicowanie bodzcowe), dziecko ma wiec szanse
poznac je i przygotowac sie w ten sposob do rozszerzenia diety w II pbtroczu.

> Niektore biatka (np. krowiego mleka czy orzeszkéw ziemnych) przechodza do mleka
matki i mogg powodowac reakcje alergiczng u dziecka. Jezeli w Twojej rodzinie
stwierdzone sg przypadki alergii, mozesz rozwazyc¢ ograniczenie lub wyeliminowanie tych
produktow, na ktore uczuleni s cztonkowie Waszej rodziny.

> W przypadku wystgpienia objawow nietolerancji lub alergii pokarmowej, jak np. zmiany
skérne biegunka, intensywna kolka jelitowa i inne, nalezy spréobowac oceni¢, jaki lub
jakie produkty w diecie matki mogg przyczyni¢ sie do wywolywania ww. objawow.

> Jezeli jestes pewna, ze Twoje dziecko, zZle reaguje na okreslony produkt za kazdym
razem, gdy go spozywasz, dobrze by bylo wyeliminowac ten produkt ze swojej diety.

W przypadku wystgpienia objawow nietolerancji lub alergii pokarmowej, jak np. zmiany
skdrne, biegunka, intensywna kolka jelitowa i inne, nalezy sprobowac oceni¢, jaki lub jakie
produkty w diecie matki mogq przyczynic sie do wywotlywania ww. objawow i wykluczy¢
te pokarmy z jej planu zywienia.

NIE NALEZY JEDNAK ODSTAWIAC DZIECKA OD PIERSI!




