Podstawowe cechy diety kobiety karmacej piersia

» Lekkostrawna - gtdwnie potrawy gotowane i pieczone z niewdetawartdcia ttuszczu.

» Urozmaicona- zaleca s wykorzystywanie rénorodnychproduktow, dostarczagych
sktadnikéw odywczych, witamin, soli mineralnych:

Grupa |: produkty zbhmwe ( kasza, 1§ makarony, pieczywo).

Grupa Il: warzywa i owoce.

Grupa llI: produkty biatkowe &inne i zwierzce (mkeso, ryby, jaja, mleko i jego przetwory
rosliny straczkowe).

Grupa IV: tluszcze rdinne i zwierzce, cukier (stodycze).

* Racjonalna- nalery korzyst& gtownie z produktow I i Il grupy, w mniejszych fldach
produkty z Ill'i IV grupy, ograniczastodycze. Spoywa¢ 3 gtowne positki w ¢igu dnia, nie
przejada sie (zapotrzebowanie kaloryczne w czasie laktacji stzr@ 500 - 600 kcal
dziennie, co zaspokaja jeden niewielki positek).

» Pelnowartosciowa - wybieraniezywnaosci swiezej, wysokiej jakéci, bez konserwantéw,
Zz mah zawartdcia soli i cukru.

e Zapewniajgca odpowiedny ilos¢ pltynow - matka karmjca powinna pamiaé
0 zaspokajaniu pragnienia (najlepsza jest woda, saturalne herbaty owocowe, napary
Z zioh).

* Po nakarmieniu dziecka- raz na jaki czas mama karmga mae pozwolé sobie na
staly kawe czy kieliszek wina.

Jedzenie nie powinno bylla nikogo stresem, nahejes¢ to co s¢ lubi i pametac

0 powyzszych zasadach. Warto natomiast obserwojalt dziecko reaguje na positki
matki. Jezeli po jakims pokarmie u dziecka wygtuje niepokdj, kolka jelitowa, wysypka, to
takiego pokarmu naky unikat.

Grupy produktow, ktérych spozywanie przez matle moze wywotat niekorzystne
reakcje u dziecka:

» Potrawy gjzkostrawne: ttuste gdliny, miesa, sery, potrawy smane.

* Produkty wzdymage: groch, fasola, kapusta, cebula.

* Produkty o zdecydowanym zapachu i smaku: cdqskalafior, ostre przyprawy.

» Silne alergeny: owoce cytrusowe, truskawkkda czekolada, orzechy, ryby, jaja, mleko
i jego przetwory.
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