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DIETA PODCZAS LAKTAC]I

1. Nie odchudzaj sie!

W okresie karmienia piersig zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze, witaminy i sktadniki mineralne jest
WyZsze niz w czasie cigzy. Zwigzane jest to przede wszystkim z wytwarzaniem mleka oraz uzupetnieniem
niedoboréw i strat powstatych w organizmie kobiety w przebiegu ciazy i porodu. Karmienie piersig utatwia takze
redukcje masy ciata.

2. Jedz regularnie.

Spozywaj positki co 3-4h. Dlugotrwate przerwy miedzy positkami utrudniajg normalizacje stezenia glukozy we krwi
oraz zwiekszajg prawdopodobienistwo spozycia produktow wysoko przetworzonych, przekasek stodkich i stonych
ze zbednymi dodatkami.

3. Jedz 4-5 razy dziennie produkty zbozowe (kasze, ryz, pieczywo itp.), uzupetniajgc tym samym diete
w petnoziarniste produkty, bogatsze w witaminy z grupy B.

4. Spozywaj ryby (szczegodlnie morskie) kilka razy w tygodniu.

Zawierajg one przede wszystkim petnowartos$ciowe i fatwo strawne biatko, jod oraz kwasy omega-3.

Unikaj jedynie ryb z podejrzanych zrédel, wedzonych, puszkowanych, turiczyka oraz ttustych duzych ryb drapieznych,
a porcje tososia spozywaj maksymalnie raz w tygodniu.

5. Kilka razy w miesigcu siegaj po czerwone mieso (cielecina, wotowina, wieprzowina), jednoczesnie wybierajac
te chudsze czesci: schab, poledwica, rostbef.

6. Unikaj smazenia i odsmazania na rzecz gotowania, gotowania na parze, pieczenia i duszenia bez obsmazania.

7. Siegaj po produkty Swieze, bogate w witaminy i skladniki mineralne.

Spozywaj warzywa do kazdego positku, zaré6wno gotowane jak i surowe. Jesli istnieje taka konieczno$¢ wyklucz
te dziatajgce wzdymajaco: kapustne, cebulowe, nasiona roslin stragczkowych. Bogate w witaminy owoce spozywaj
w proporcji 1/3 wzgledem iloSci spozytych w ciggu dnia warzyw. Jesli masz ochote na przekaske w ciggu dnia
wybierz 30g niesolonych orzech6w zamiast batonika.

8. Nie stosuj diet eliminacyjnych na wlasna reke celem profilaktyki (zapobiegania) alergii u dziecka.

Dieta eliminacyjna matki w czasie cigzy i podczas karmienia piersig nie wptywa na ryzyko wystapienia alergii
u niemowlat, ktore nie sg obarczone tym ryzykiem genetycznie. Pamietaj, Ze eliminujac z diety grupy produktéw, nie
bedac pod kontrolg specjalisty, mozZesz narazi¢ siebie i swoje dziecko na niedobory pokarmowe i ich skutki.

9. Pamietaj o spozyciu odpowiedniej ilosci pltynow.

W okresie laktacji zapotrzebowanie na plyny wzrasta. Picie wody miedzy positkami zapobiega zaparciom
i zmniejsza ryzyko infekcji drog moczowych. Wybieraj szczegélnie wody niegazowane, niestodzone lekkie napary
herbat, §wieze soki warzywne.

10. Dbaj o urozmaicenie diety.

Wazne jest zachowanie ré6znorodnosci produktéw, czyli spozywanie produktéw ze wszystkich grup zywnosciowych.
Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pieczywo, makarony, kasze, ryz,
naturalne ptatki zboZowe, ziemniaki), bialkowy (mieso, mleko i jego przetwory, jaja, ryby, nasiona roslin
straczkowych), dodatek thuszczéw (najlepiej roslinnych za wyjatkiem palmowego i kokosowego) oraz warzywa
i/lub owoce.




SCHEMAT

PRORUKT  + DODATEK TEUSZCZOWY (0,5 - 1 tyzka do positku)

I/I\/JB OWOCE

OWoda

WEGLOWODANOWY

Uregulowany tryb zycia, prawidlowa dieta, odpowiednia ilo$¢ snu, relaks,
przekladajg sie na dobre samopoczucie (fizyczne i psychiczne) matki, a tym samym
prawidlowy rozwoéj psychosomatyczny dziecka.



