Karmienie piersia - wlasciwe odzywianie
w czasie laktacji

Jadtospis karmigcej matki powinien by¢ oparty na zasadach zdrowego odzywiania,
urozmaicony ztozony ze Swiezych, jak najmniej przetworzonych chemicznie produktéw. Nalezy
pamietac, ze w okresie laktacji rosnie zapotrzebowane kaloryczne o okoto 500 kcal/24 h.
Zwieksza sie tez za[;btrzebowane na sktadniki odzywcze, mineraty i witaminy. Biatko 12-14%
diety powinno pochedzi¢ z produktow zwierzecych (60%) sery, jajka, mieso, ryby, oraz roslin
(40%) warzywa straczkowe. Weglowodany (56-56% diety) nalezy czerpac z kasz pieczywa,
ziemniakow, warzyw i owocow. Spozycie sacharozy powinno by¢ znacznie ograniczone.
Tluszcze (30% diety) powinny pochodzi¢ gtownie z roslin i ryb. Nalezy unikaé ttuszczow
utwardzonych, poniewaz zawierajg szkodliwe izomery trans (niektére margaryny, wyroby
cukiernicze ,Fast food”) a uzywac¢ masta oliwy z oliwek. Nalezy ogranicza¢ spozywanie
thuszczu zwierzecego. W okresie karmienia wzrasta zapotrzebowanie na ptyny nalezy polecac
do picia wode, soki (do okoto 0,5 | dziennie) ze wzglgdu na zawarto$¢ sacharozy (herbaty

ziolowe, jogurty, mleko) przynajmniej 2 szklanki dziennie jako doskonate zrodto wapnia.

Podstawowe zasady odzywiania karmigcejmamy:

1. Jedz mniejsze porcje, ale za to czesto - nawet 5 razy dziennie.

21 Wypijaj duzo ptynow ok. 2,5 - 3 litrow na dobe.Najlepiej niegazowana wode mineralna,
herbaty owocowe, herbate z anyzu /wspomaga laktacje i pomaga maluchowi w czasie
kolki/mleko, soki warzywne, owocowe, zupy, soczyste owoce. (Nie musisz liczy¢
szklanek, wystarczy jesli bedziesz kierowac sie wkasnym pragnieniem).

3. Jedz produkty dostarczajgce biatko jego dobrym Zzrodtem sg chude migso (indyk,
kurczak, krolik) ryby morskie, jajka, mleko i wszystkie przetwory - kefir, maslanka, sery,
jogurt, serwatka. Produkty mleczne sa dabrym zrodiem wapnia, witaminy A oraz D.
Mamo - nie zmuszaj sie do picia mleka, jesli nie lubisz lub nie mozesz go pi¢. Po prostu

jedz wiecejinnych przetworow mlecznych.
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Zapytajtez lekarza czy nie powinnas przyjmowac preparatéw z wapniem.

4.

Jedz warzywa i owoce — potrzebujesz witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika. Siegaj
po wszystkie warzywa, ktore lubisz. Pamietaj ze najwazniejsza jest réznorodnos$é.
Podobnie postepuj z owocami. )

Btonnika i skftadnikéw mineralnych dostarczaja Ci produkty zbozowe. Wybieraj
pemnoziarniste pieczywo, gruboziarniste kasze, np. gryczana, platki owsiane, jaglana.
Ryby dostarczajg witamin A, E, D, a takze biatka i niezbednych wielonasyconych
kwasow tluszczowych omega-3 znajdziesz rowniez w orzechach, zwlaszcza wioskich,
pistacjowych, migdatach, nasionach np. dyni, stonecznika.

Tluszcze roslinne dostarczajg niezbednych wielonasyconych kwasow tluszezow z grupy
omega 6 /oliwa z oliwek, olej stonecznikowy/.

Poprawiajace trawienie ziola — koperek, tymianek, bazylia, czy natka pietruszki — dodajg
smaku pofrawom nie przenikajg do mleka. Mozesz tez bezpiecznie stosowad sok

zcytryny.

Czego unika¢ wdiecie?

Postaraj sig zrezygnowac z picia kawy i mocnej herbaty — zawarte w nich kofeina i teina
moga rozdraznia¢ malucha.

Na pewno nie wolni Ci pi¢ wysokaoprocentowych alkoholi.

Czosnek nie nadaje mleku zapachu, ale Ty cata pachniesz nim i Twojemu szkrabowi to
moze sie nie podobac.

Po fasoli, grochu i innych warzywach straczkowych oraz po kalafiorze, kapuscie czy
brukselce malucha moze meczy¢ kolka, wybieraj warzywa tarte lub gotowane na parze.
Owoce np. winogrona czy sliwki, gruszki, moga powodowac gorsze stolce.

Ostre przyprawy zastap ziotami.

Ciezkostrawne, thuste i smazone potrawy mogg powodowac bol brzuszka i wzdecia
udziecka.

Dania z surowychryb, jajeki migsa - sg ciezkostrawne, grozg biegunka i gorgczka.




Jezeli Twoje dziecko jest alergikiem (ustalisz z lekarzem pediatra) zdecydowanie

wyeliminuj ze swojej diety najczestsze alergeny:

mleko i jego przetwory, masto, wotowing, cielecine, mleko krowie, mieko kozie, jajka, soja, ryby,
kakao, pomidor, truskawki, orzechy, czekolada, Zywnosc sztucznie barwiona lub

7 konserwantami.
Propozycja positkow dla karmiacych matek:

Sniadanie: owsianka z rodzynkami i miekiem, kanapki z mastem i chudg wedling,
satata zielona, pomidor, zoita papryka, sok pomaranczowy lub
herbata z cytrynag.

Il Sniadanie: salatka z tunczyka /drobny makaron, tunczyk w sosie wiasnym,

kukurydza, ananas, papryka czerwona, majonez z jogurtem

przyprawy/ herbata z cytryng lub herbata zielona z plasterkiem
cytryny.

Obiad: zupa pomidorowa z makaronem. Bitki z indyka z kaszg gryczana, satata
zielona z jogurtem, surdwka z selera i jabtka lub satatka z buraka
i jablka, woda mineralna z plasterkiem cytryny.

Podwieczorek: koktajl mleczno-owocowy (kefir z bananem lub truskawki, tyzka otrab).

Kolacja: omlet z szynka i szpinakiem (wediug wiasnego przepisu) satatka pomidor
z cebulka, herbata owocowa lub kanapki z serem Zzoftym,

pomidor.

Przechowywanie matczynego mleka

Dla dziecka najlepsze jest karmienie $wiezym miekiem matki. Jesli nie jest to mozliwe mozna
zaopatrzy¢ sie w specjalne torebki lub pojemniki do przechowywania mieka kobiecego. Mozna
do tego celu wykorzystaé takze pojemniki plastikowe z pokrywka przeznaczone do zywnosci.
Pokarm moze tez by¢ przechowywany w naczyniach szklanych ze szczelng pokrywka, pomimo
ze czes¢ sktadnikow mieka moze przylegac do scianek. Pojemniki szklane mozna sterylizowac,
nalezy jednak zachowat ostroznosé ze wzgledu na ryzyko stiuczenia. Naczynie musi by¢
umyte ciepta woda | detergentem, starannie wyptukane i wyparzone (dla dzieci donoszonych

i zdrowych) lub wysterylizowane fwygotowane /dla wezesniakéw i dzieci chorych.




Przechowywanie Dla dzieci zdrowych | Dla dzieci chorych
W temperaturze 25-37°C przez 4 h do 1 godziny
W temperaturze 15-25°C przez 8 h do 1 godziny
W temperaturze 15°C 24 godziny do 1 godziny
W torbie chtodniczej . do 24 godzin tylko
s ahiod . do 24 godzin do transportu mleka
Z WKiadami chioazgcymi = loddwki
W lodéwee < 4°C (tylna sciana) 2-5 dni 48 godzin
W zamrazalniku wewnatrz o
lodowki (wspdlne drzwi) 2 tygodnie 1 ysteian
W zamrazalniku - lodowce 3 miesiace kilka tygodni
(oddzielne drzwi)
W zamrazarce (-18,-20 °C) 6 miesiecy 3-6 miesiecy

Ogrzewanie mleka matki:

* Pokarm przechowywany moze sie rozwarstwiac - nalezy go, wymieszac przed podaniem

dziecku. Przed podaniem najlepiej podgrzac go w kapieli wodnej lub podgrzewaczu do

temperatury 30-36°C (dziecka moze jes$¢ rowniez mleko w temperaturze pokojowej, ale

nie chtodniejsze).

. Pokarmu kobiecego nie gotuje sie, nie podgrzewa sige bezposrednio na palniku

kuchenki aniw kuchence mikrofalowe;j!

. Mieko podgrzane i niezuzyte nie moze byé uzywane ponownie.




Rozmrazanie mleka:

. Mleko zamrozone najlepiej rozmrazaé bezposérednio przed podaniem dziecku pod
biezgca woda lub w cieplej kapieli.
Rozmrozone w ten sposdb mleko powinno by¢ podane dziecku w ciagu 4 godzin.
Pokarm kobiecy mozna tez rozmrazac powoli wystawiajac z zamrazainika do lodéwki. Tak
rozmrozone mieko przeznaczone dla zdrowych donoszonych dzieci moze byc
przechowywane w loddwce, jeszcze przez 24 - 48 godzin. Nie wolno powtdrnie zamrazac

rozmrozonego pokarmu.

Korzysei dla dziecka karmionego piersial @
C M!eko matki jako pozywienie fizjologiczne pokrywa wszystkie potrzeby.
. Mieko me!ltki siénowi dla niemowlecia najlepsza profilaktyke zdrowotna.
. Mleko matki wspomaga takze rozwaj motoryczny iintelektualny dziecka.
. Karmienie piersia wptywa pozytywnie na zdrowie matki.
. Szybsza utrata zbednych kilogramow i powrdt do figury sprzed ciazy.
. Nizszy poziom depresyjnosci u matek karmigcych.

. Karmienie piersia jest praktyczne i ekonomiczne.

Wspdlne zalety karmienia piersia dla matki dziecka:

Karmienie piersia, dzieki wszystkim zaletom wzmacnia wigz emocjonalng migdzy matka

adzieckiem.
Opracowala: Dietetyczka dypl. H. Wagiel
tel. 338723201 lub 240
Na podstawie: Karmienie piersia - poradnictwo j promocja” Wydanie | polskie, E. Lech
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Dietetyka zywienia zdrowego i chorego cziowieka” H. Ciborowska,
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