Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Lukowie

LAKTACJA

Karmienie piersig niesie ze sobg wiele korzysci, zaréwno dla dziecka, jak i matki. Mleko kobiece stanowi
wystarczajgce Zrodto energii, sktadnikow odzywczych, mineralnych i witamin w okresie pierwszych 6
miesiecy zycia niemowlat. Wyjatek stanowi witamina D, ktéra podlega codziennej suplementacji
oraz witamina K, ktérg jednorazowo podaje sie zaraz po urodzeniu. Dieta dziecka oparta na mleku
kobiecym przyczynia sie do zmniejszania ryzyka wystapienia wielu dolegliwos$ci zdrowotnych zaréwno
w okresie niemowlecym, jak i w pdZniejszym zyciu. Nalezg do nich m.in. infekcje goérnych drég
oddechowych, zapalenie ucha srodkowego, infekcje przewodu pokarmowego, cukrzyca typu I i II,
otyto$¢. Korzysci dla matki wynikajgce z karmienia piersig to m.in. zmniejszenie ryzyka wystapienia
raka piersi i jajnika, depresji okotoporodowej i szybszy powrdt do masy ciata sprzed ciazy.

DIETA

Dieta kobiety karmigcej piersia powinna opiera¢ sie na zasadach zdrowego zywienia i jednocze$nie
uwzglednia¢ zwiekszone zapotrzebowanie na energie, biatko, weglowodany, wapn i inne sktadniki
pokarmowe. Normy dla kobiet karmigcych piersig odnosza sie do zapotrzebowania na energie w czasie
pierwszych 6 miesiecy laktacji. Szacuje sie, ze powinno to by¢ dodatkowe 500-600 kcal/dobe na kazde
dziecko. Wraz ze wzrostem energetycznosci zwieksza sie zawarto$¢ poszczeg6lnych makrosktadnikéow
w diecie (biatka, ttuszczow, weglowodanow). W pdzZniejszym czasie zapotrzebowanie na energie ulega
zmniejszeniu i uwarunkowane jest liczba oraz dtugoscia karmienn w ciggu doby. W celu realizacji
zapotrzebowania na wszystkie sktadniki pokarmowe oraz normalizacji masy ciata zaleca sie
stosowanie urozmaiconej diety opartej na zaleceniach zdrowego zywienia, tj. regularne spozywanie
pelnowartosciowych positkéw. Nie nalezy podejmowac restrykcyjnych préb redukcji masy ciata
w okresie karmienia piersia, poniewaz zwieksza to ryzyko wystgpienia niedoboréw pokarmowych oraz
moze mie¢ negatywny wptyw na laktacje. Dieta powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb
kobiety. W tym celu warto skonsultowac sie z dietetykiem, ktéry bedzie wsparciem w zmianie nawykow

zywieniowych.
NA]WAZNIE]SZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Spozywaj posilki regularnie, co okoto 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed
snem. Nie pomijaj $niadan.

2. Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Staraj sie,
aby okoto potowe talerza zajmowaly warzywa i owoce, ktére s3 Zrédtem btonnika
pokarmowego, witamin oraz sktadnikdw o dziataniu antyoksydacyjnym. t.acznie ich dzienna
podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji 34 warzywa i ¥4 owoce).
Réznorodne warzywa jedz jak najczeSciej, najlepiej surowe lub gotowane al dente
(z zachowaniem lekkiej twardosci).

3. Owoce spozywaj w mniejszej iloSci, poniewaz zawierajq wiecej cukréw prostych. Wybieraj te
nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwo$ci spozywaj je na surowo.

4. Produkty bedace zrodtem weglowodanow (np. pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe
i ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszoSci positkow i zajmowal okoto % talerza.
Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe, ktére sg Zrodtem btonnika pokarmowego,
witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych.

5. Produkty bedace Zrédtem biatka (mieso, ryby, jajka, mleko i jego przetwory oraz nasiona roslin
stragczkowych) powinny zajmowac okoto % talerza, najlepiej w kazdym positku. Wybieraj chude
miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastap
rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin straczkowych. Z uwagi na mozliwos¢
zanieczyszczenia ryb i owocéw morza metalami ciezkimi (m.in. rtecig, kadmem)
oraz zanieczyszczeniami organicznymi (m.in. dioksynami) w okresie laktacji nalezy wybiera¢
ryby i owoce morza charakteryzujace sie niska zawarto$cia ww. zwigzkow, tj. tososia



norweskiego hodowlanego, makrele atlantycka, sardynki, szproty, dorsza, pstraga
hodowlanego, morszczuka, fladre, krewetki, kraby. Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie,
nie wiecej niz 350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby
podrobowe itp.) ogranicz do iloSci tak matych, jak to mozliwe.

6. Codziennie spozywaj 3 porcje naturalnych produktéow mlecznych, najlepiej
fermentowanych, ktore sa dobrym Zrodlem bialtka i wapnia (1 porcja to np. 1 maty kubek
jogurtu lub szklanka kefiru). Wybieraj produkty niskottuszczowe zawierajgce maksymalnie do
3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkow w postaci np. stodkich musow
owocowych czy czekolady. Alternatywnie Zrédtem wapnia mogg by¢ tez produkty roslinne -
napoje roslinne wzbogacane w wapn, tofu, biata fasola, migdaty, sezam, warzywa kapustne.

7. Produkty bedace Zrédiem ttuszczu rowniez sg elementem petnowartosciowego positku, jednak
powinny by¢ do niego dodawane w niewielkiej ilosci. Wybieraj przede wszystkim oleje
roslinne (np. olej rzepakowy, lniany, oliwe z oliwek), orzechy, nasiona, pestki, awokado,
czyli produkty bogate w nienasycone kwasy tluszczowe o dziataniu przeciwzapalnym.
Ograniczaj produkty bedace zrodtem nasyconych kwasow tluszczowych, np. ttuste mieso,
smalec, zywnos¢ typu fast food.

8. Ogranicz spozycie stodyczy i produktow zawierajacych w skladzie cukier. Zwracaj uwage
na etykiety i wybieraj produkty o obnizonej zawartosci cukru lub catkowicie go pozbawione.

9. Dbaj o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzienn. W okresie
laktacji dzienne zapotrzebowanie na ptyny zwieksza sie sSrednio o 700 ml w stosunku do ilosci
sprzed cigzy. Postaraj sie wypija¢ szklanke ptynu na 1-2 godziny przed karmieniem.
Wybieraj gtdwnie wode. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, a takze lekkimi
naparami z herbat i zi6t.

10. Ogranicz spozycie produktéw zawierajacych kofeine, tj. kawy, herbaty, czekolady, napojow
energetyzujacych i napojéw typu cola. Unikaj spozywania kawy i mocnej herbaty, zwtaszcza na
1-2 godzin przed karmieniem, poniewaz kofeina przenika do mleka i moze negatywnie wptywac
na dziecko. Metabolizm kofeiny u niemowlat przebiega znacznie wolniej niz u os6b dorostych,
a jej obecno$¢ w organizmie dziecka moze powodowa¢ nadpobudliwo$¢ i problemy
z zasypianiem. Bezpieczne wydaje sie spozywanie produktéow zawierajacych Kkofeine
bezposrednio po karmieniu piersia. Zaleca sie, aby dzienna podaz kofeiny ze wszystkich Zzrodet
nie przekraczata 200-300 mg u kobiet karmigcych (odpowiada to okoto 2-3 porcjom kawy lub
co najmniej 6 porcjom herbaty).

11. Nie stosuj nieuzasadnionych eliminacji dietetycznych. Nie ma wystarczajacych dowodow,
aby produkty o wysokim potencjale alergizujacym w diecie matki karmiagcej zwiekszaty ryzyko
wystgpienia alergii u dzieci. Unikanie ich spozywania nie przynosi jakichkolwiek korzysci.

12.Dbaj o réznorodnos$¢ spozywanych produktéw. Substancje smakowo-zapachowe z ZywnoS$ci
przechodza do mleka, co przyczynia sie do poznawania przez dziecko odmiennych smakéw
i w przyszloSci moze wigzaC sie z wieksza checig i otwarto$cia na poznawanie roznych
produktéw.

13. W laktacji rekomenduje sie suplementacje niektorych sktadnikéw odzywczych, m.in. witaminy
D, jodu i kwasu DHA (kwas dokozaheksaenowy z grupy kwaséw ttuszczowych omega-3).
W przypadku stosowania diety eliminacyjnej (np. wegetarianskiej) wymagana moze by¢
dodatkowa suplementacja. Nie zaleca sie rutynowego stosowania preparatéw
multiwitaminowych. Suplementacje wybranych sktadnikéw pokarmowych powinien zaleci¢
lekarz prowadzacy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

1. Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczng. Przynosi ona szereg korzySci dla organizmu,
m.in. wspomaga osiagniecie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, zwieksza wrazliwo$¢ tkanek
na insuline, stanowi istotny element profilaktyki wielu choréb. Staraj sie by¢ aktywna minimum
30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwos$ci. Pamietaj, Zze
proste aktywnoSci, takie jak spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe czy
aktywna zabawa z dzie¢mi, takze przynosza korzysci dla zdrowia.



2. Regularne <¢wiczenia fizyczne wspomagaja produkcje prolaktyny i tym samym moga
stymulowac laktacje.

3. Zaleca sie karmienie dziecka tuz przed treningiem, szczegélnie jezeli bedzie on intensywny, ze
wzgledu na wzrost stezenia mleczanu po wysitku, ktéry moze przej$¢ do pokarmu i zmienié jego
smak.

INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

1. Wyeliminuj alkohol z diety, poniewaz przenika do mleka. Czas metabolizowania alkoholu jest
indywidualny dla kazdego cztowieka, dlatego rekomenduje sie catkowita rezygnacje ze
spozywania alkoholu przez caty okres karmienia piersia.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu i korzystania z wyrobéw nikotynowych. Nikotyna zmniejsza laktacje,
ponadto przenika do mleka kobiecego i tym samym trafia do organizmu dziecka.
Palenie wyrobéw tytoniowych (np. 1-2 sztuk papieroséw) przed karmieniem moze zwiekszy¢
10-krotnie stezenie nikotyny w mleku. Dodatkowo nikotyna moze wptyna¢ na sktad mleka
poprzez zmniejszenie zawartoSci biatka i jodu.

3. Jezeli jeste$ narazona na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne moga by¢
techniki relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, twiczenia oddechowe lub joga.

4. Zadbaj o odpowiednig jako$¢ i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ sie i wstawacé
o statych porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet,
komputer, telewizor),co utatwi Ci zasypianie.

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej pod patronatem Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Programu
Zdrowia oraz Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
(aktualizacja zalecen na podstawie Norm zywienia dla populacji Polski z 2024r.).
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