SIPITALNE CENTRUM MEDYCZNE

Zalecenia zywieniowe dla matek karmigcych
 Jadaj 4-5 positkoéw o statych porach

»  Glownym zrédlem energii w twoich positkach powinny by¢ tzw. dobre weglowodany (kasze,
ryz, pieczywo razowe, warzywa).

» 2 positki dziennie powinny zawiera¢ produkty bogate w zelazo: chude mig¢so, wedling.

» Sktadnikiem kazdego positku powinny by¢ warzywa (jak szpinak, ktéry jest bogaty w potas,
zelazo, kwas foliowy i magnez) oraz owoce.

« 2 razy w tygodniu jadaj ttuste ryby morskie, dostarczajg one kwasow tluszczowych z grupy
omega — bedacych podstawowym sktadnikiem komoérek mézgowych.

* Codziennie zjedz kilka porcji produktow mlecznych bedacych dobrym Zrédlem wapnia i
biatka (jogurt, ser bialy, ser zotty, mleko) — podstawowego budulca kosci i zgbow.

» Pij sporo ptynéw od 2 — 3 | dziennie: mleko, §wieze soki owocowe i warzywne — ktére moga
by¢ rozcienczone przegotowang woda, niegazowang wode mineralng, herbatki owocowe
(karmigca matka powinna pi¢ tyle na ile ma ochote, natura wyposazyta ludzi w delikatny
mechanizm zwany pragnieniem, ktéry reguluje ilo$¢ ptynow).

» Dobrym sprawdzianem prawidlowosci zywienia kobiety karmigcej jest czesta kontrola
cigzaru ciata matki oraz niemowlecia. Brak przyrostu wagi matki, a prawidtowy wzrost
cigzaru dziecka stanowi gwarancje, Ze stosowany sposob zywienia jest racjonalny.

* W okresie laktacji wazna jest rdéznorodno$¢ pelnowartosciowych pokarmoéw. Karmienie

piersia wymaga od karmigcej przestrzegania diety racjonalnej, zdrowej dla niemowlecia, ale

1 urozmaiconej. Czesto dieta karmiagcej redukuje jej jadlospis do ryzu, marchewki i

gotowanego miesa. Tak uboga dieta to prosta droga do powstania niedoboréw w organizmie
mamy.

o Jesli podejrzewasz, ze jakis produkt w twojej diecie szkodzi dziecku, dopiero wtedy

wyeliminuj go 1 obserwuyj, czy niepokojace objawy (wysypka, wzdecia, luzne stolce) zanikaja.

* Do produktéw najczesciej alergizujacych naleza: jaja, kakao, czekolada, truskawki, orzechy,

soja, owoce cytrusowe. Ostrozno$¢ jest wskazana w przypadku potraw ci¢zkostrawnych i

wzdymajacych, jak kapusta groch, grzyby, sliwki suszone, potrawy smazone — tych lepiej
unikac.

* Naczas karmienia wyeliminuj takze: alkohol, mocng herbatg 1 kawe, stodkie napoje gazowane,

stodycze, fast foody, konserwy, lody, batony.
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