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Zalecenia zywieniowe dla kobiety karmigcej

1.Zalecane jest spozywanie 5 regularmych positkow dziennie, o statych porach.

2.W okresie laktacji obserwuje sie zwiekszone zapotrzebowanie energetyczne o okoto 500 kcal na
dobe, ktére powinno by¢ pokrywane z produktow petnowartosciowych i o wysokiej wartosci
odzywczej.

3.Zgodnie z aktualnymi zaleceniami Polskiego Towarzystwa Ginekologow i Potoznikdw,
Narodowego Centrum Edukadji Zywieniowej, WHO oraz ESPGHAN, kobieta karmigca nie musi
stosowac specjalnej diety ani profilaktycznie eliminowac jakichkolwiek produktow. Nie zaleca sie
restrykcyjnych diet redukcyjnych w okresie karmienia piersia.

4.Dieta kobiety karmiacej powinna by¢ urozmaicona, racjonalna i dostosowana do indywidualnych
potrzeb, obejmujac produkty ze wszystkich podstawowych grup zywnosc, w tym: produkty
zbozowe (kasze, makarony), zrodta biatka zwierzecego i roslinnego, nabiat, jaja, ryby, warzywa
oraz owoce. Nalezy pamieta¢, ze nie istnieje pojedynczy produkt spozywczy dostarczajacy
wszystkich niezbednych sktadnikbéw odzywczych.

5.Eliminagje zywieniowe nie sg zalecane rutynowo i powinny byc¢ rozwazane wytgcznie w
przypadku klinicznie uzasadnionego podejrzenia alergii LUD nietolerandji pokarmowej u dziecka,
po konsultagji medycznej. Zaleca sie jednoczesnie ograniczenie spozycia stodyczy, stodzonych
napojow, potraw smazonych, produktdw wysoko przetworzonych oraz gotowych mieszanek
spozywczych.

6.Nalezy dbac o odpowiednie nawodnienie organizmu, zwykle na poziomie okoto 2 Litrow ptyndw
na dobe, dostosowujac iLos¢ do indywidualnych potrzeb.

7.5pozycie kawy i innych napojow zawierajacych kofeine nalezy ograniczy¢ do 200 mg kofeiny na
dobe (co odpowiada okoto 1-2 filizankom kawy). Nalezy uwzgledni¢ rowniez inne zrodta kofeiny
(herbata, napoje energetyczne, czekolada). Aktualne dane naukowe wskazuijg, ze im mniejsze
spozycie kofeiny w okresie karmienia piersig, tym korzystniej dla niemowlecia, ze wzgledu na
mozliwos¢ wystgpienia pobudzenia, rozdraznienia lub zaburzen snu.

8.W razie pytan lub watpliwosci zaleca sie kontakt mailowy: dietetyk@pro-familia.pl
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