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Wojewodzki Szpital im. Zofii z Zamoyskich Tarnowskiej w Tarnobrzegu

DIETA W OKRESIE LAKTACJI

ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA KOBIET W OKRESIE LAKTACJI

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), wylaczne karmienie piersig, jako optymalny i wzorcowy sposob
zywienia niemowlat, powinno trwa¢ do ukonczenia 6 miesigca zycia dziecka. Zaleca si¢ jego kontynuacje w kolejnych
miesigcach przy jednoczesnym podawaniu pokarmoéw uzupehiajacych. Odzywianie kobiety karmigcej powinno by¢
oparte o zalecenia zywieniowe przedstawione w piramidzie zywieniowej Instytutu Zywnosci i Zywienia (I1ZZ).
W okresie laktacji wzrasta zapotrzebowanie na energie, przez pierwsze szeS¢ miesiecy o okoto 500-540 kcal i okolo
400kcal w kolejnym pétroczu.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Spozywaj positki regularnie i komponuj je z wykorzystaniem produktow ze wszystkich grup (réznokolorowych warzyw
i owocow, produktow zbozowych, mlecznych, migs, ryb, jaj, thuszczu roslinnego, orzechow i roslin straczkowych).
Staraj si¢ spozywac positki regularnie co 3-4 godziny. Zaplanuj 3 positki gtowne (Sniadanie, obiad, kolacja) i 2 mniejsze
przekaski (II $niadanie, podwieczorek).

Warzywa i owoce sg zrodtem witamin i sktadnikéw mineralnych, a takze weglowodanow (w tym btonnika). Powinny
by¢ spozywane codziennie najlepiej do kazdego positku w proporcjach % warzywa i /4 owoce. Pamigtaj, zeby dobrze
zawsze umy¢ warzywa i owoce, gdyz moga by¢ na nich pestycydy i srodki konserwujace.

Wybieraj produkty zbozowe, ktore sg gtdwnym Zrédlem energii. Przede wszystkim produkty z petnego przemiatu, ktore
sg bogate w skladniki odzywcze, zrodtem witamin z grupy B, magnezu, Zelaza, btonnika. Jak chleb razowy,
petnoziarnisty, ciemne razowe makarony, kasze grubo ziarniste, otrgby zbozowe.

Mleko i przetwory mleczne (sery, jogurty, kefiry) spozywaj kilka razy dziennie — wybieralJ rozne produkty z tej grupy.
Pamigtaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu. Dzienne spozycie ptynow w okresie laktacji powinno wynosi¢
ok. 2,5 -31. Korzystne jest spozywanie naturalnych wod zrédlanych i mineralnych, nisko- i $redniozmineralizowanych,
niskosodowych <20 mg/l i niskosiarczanowych <20 mg/. Ponadto mozna spozywa¢ soki warzywne i owocowe bez
cukru, staba herbate, mleko, jogurty naturalne pitne, kefiry. Wody zrodlane o niskiej zawartosci sktadnikow
mineralnych mogg by¢ spozywane na co dzien bez ograniczen.

Zalecany jest drob, chude migso czerwone, ryby, nasiona ro$lin straczkowych oraz jaja. Te produkty sa podstawowym
zrodlem biatka o wysokiej wartosci odzywczej. Ograniczaj spozycie migsa thustego czerwonego i przetworzonych
produktow migsnych. Unikaj jednak duzych ryb drapieznych (mieczniki, rekin, marlin) loso$ battycki surowy
1 wedzony, szprot baltycki i wedzony ze wzgledu na skazenie metalami cigzkimi, ryzyko zakazenia oraz duza obecnos¢
soli w wyrobach wedzonych.

Ograniczaj spozycie tluszczy pochodzenia zwierzgcego. Wiacz do swojej diety oleje pochodzenia roslinnego, takie jak:
olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy itd.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy, ktore sa zrodlem jedynie pustych kalorii (zastgpuj je owocami i orzechami).

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartos$cia soli. Uzywaj zi6t maja cenne sktadniki i poprawiaja smak.
Zaleca si¢ ograniczenie kofeiny u kobiet karmigcych piersia do maksymalnej dobowej dawki réwnej 300mg — 1
filizanka (150ml) herbaty 30mg, 1 filizanka kawy (150ml) rozpuszczalnej 60mg, 1 filizanka (150ml) kawy palonej
85mg.

Nie spozywaj alkoholu, nie pal papierosow.

Nie ma wiarygodnych badan naukowych pozwalajacych potwierdzi¢ prolaktogenne dziatanie wielosktadnikowych
preparatow na bazie ziot. Dodatkowo stosowaniE $rodkow wspomagajacych laktacje moze wywolaé liczne dziatania
uboczne poszczegdlnych roslin zielarskich, ktore moga by¢ szczeg6lnie grozne przy nadmiernym spozyciu w czasie
cigzy 1 laktacji — konsultuj swoj wybor z potozng badz lekarzem. Potwierdzone i bezpieczne dzialanie ma stod
jeczmienny jest wysokoenergetyczny i wartosciowy pod wzgledem odzywczym. Zawiera witaminy z grupy B,
witaminy PP, jest zrodtem sodu, potasu, wapnia i fosforu. Wykazuje dziatanie laktogenne (zwigksza synteze prolaktyny)
dostepny, np. w postaci saszetek do rozpuszczania. Herbatki ziotowe polecane w celu wspierania laktacji - zawieraja
zwykle melise, koper wloski, anyz, kminek i rumianek. Ziota mogace wptywac negatywnie na laktacje szalwia, migta
pieprzowa.
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® Produkty wzdymajace, takie jak kapusta, groch, fasola nalezy wprowadzaé w matych iloéciach jesli nie beda
powodowaty niepozadanych objawdw u matki i noworodka nie ma podstaw, aby je wyklucza¢ z jadlospisu.

FAKTY

e Tylko 1-2% dzieci karmionych piersia cierpi na alergie pokarmowe, z czego jedynie 0,5% reaguje na zmiany
zywieniowe w diecie mamy.

e Nie ma zadnego uzasadnienia dla wprowadzania diet eliminacyjnych przez mame karmiaca piersia z uwagi na zdrowie
dziecka - nie zaleca si¢ prewencyjnego stosowania diety bezlaktozowej i bezmlecznej u kobiety karmigcej. Mama
karmigca musi eliminowa¢ z diety pokarmy, na ktdre sama jest uczulona.

e Nikotyna przenika do Twojego mleka, tak samo jak tlenek wegla, kadm, otow 1 inne metale cigzkie
z papierosa. Naraza to Twoje dziecko na zaburzenia snu, gorszy rozwoj, wymioty, biegunke, zaburzenia krazenia.

e Mozesz pi¢ kawe (2-3 filizanki dziennie), ale jezeli Twoje dziecko bedzie reagowalo niepokojem czy zaburzeniami snu,
ogranicz lub wyeliminuj kofeing z diety.

e Narkotyki sg catkowicie zabronione z uwagi na duze ryzyko uszkodzenia systemu nerwowego dziecka.

e Smazonych potraw nie zaleca si¢ w zadnej diecie ze wzglgdu m.in. na duza utratg warto§ci odzywczych, jak réwniez
rakotworcze zwiazki powstajace w trakcie dtugotrwatego procesu smazenia.

e Pamietaj, ze uklad pokarmowy Twojego dziecka dojrzewa nawet przez 12 miesiecy, dlatego bole brzuszka beda
sie zdarzaé. To nie powdd, by od razu rezygnowa¢ np. z mleka. Jesli masz watpliwosci porozmawiaj o tym z
lekarzem. Dopiero nawracajace kolki, ktore nie maja tendencji do slabnig¢cia wraz z uplywem czasu moga by¢
powodem do wprowadzenia diety eliminacyjnej.

ALERGENY
e zboza zawierajace gluten e owoce lupinowe
e skorupiaki e musztarda i wyroby
e jaja e seczam i wyroby
e ryby e seleri wyroby
e orzeszki ziemne e lubin i wyroby
e sojaiwyroby e migczaki i wyroby
e mleko i wyroby

PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
I POTRAWY
NAPOJE Mleko z zawarto$cig 2% 1 ponizej thuszczu, kawa Alkoholowe, mocne kakao, ptynna czekolada, mocna
zbozowa z mlekiem, staba herbata, herbata owocowa, | kawa, mocna herbata, wody gazowane, pepsi, coca-
ziolowa, soki owocowe, warzywne, napoje mleczno- colA

owocowe, mleczno-warzywne, wody niegazowane,
jogurt niskotluszczowy, kefir, maslanka, serwatka
zalecane w ograniczonych ilo$ciach

PIECZYWO | Chleb pszenny, buiki, biszkopt, pieczywo cukiernicze | Chleb zytni $§wiezy, chleb razowy, pieczywo chrupkie
zytnie, pieczywo z otregbami

DODATKI DO | Masto, chudy twarog, serek homogenizowany, mi¢so Thuste wedliny, konserwy, salceson, kiszka,
PIECZYWA | gotowane, chude wedliny, szynka, poledwica z drobiu | pasztetowa, smalec, ttuste sery dojrzewajace, serek
topiony, ser ,,Feta”, sery typu ,,Fromage”

ZUPY 1 SOSY Rosoét jarski, jarzynowa, ziemniaczana, owocowa, | Ttuste, zawiesiste, na wywarach: migsnych, kostnych,
GORACE krupnik, podprawiane zawiesing z maki i mleka, grzybowych, zasmazane, zaprawiane $mietang,
mleczne; sosy fagodne — koperkowy, cytrynowy, | pikantne, z warzyw kapustnych, straczkowych, mocne
pomidorowy, potrawkowy, owocowe ze stodka rosoty, buliony; sosy: cebulowy, grzybowy
$mietang
DODATKI Butka, grzanki, kasza manna, jgczmienna, ryz, Kluski ktadzione, grube makarony, tazanki, nasiona
DO ZUP ziemniaki, lane ciasto, makaron nitki, kluski ro$lin straczkowych, jaja gotowane na twardo
biszkoptowe
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MIESO Chuda cielgcina, mloda wotowina, krolik, kurczak, Thuste gatunki, wieprzowina, baranina, gesi, kaczki,
DROB indyk, chude ryby: dorsz, mtody karp, pstrag , sola, | thuste ryby, wegorz, thusty karp, toso$, sum; potrawy
RYBY morszczuk, karmazyn, sandacz, fladra, lin, okon, smazone z mi¢sa, drobiu i ryb, marynowane, wgdzone
szczupak, mintaj; potrawy gotowane, pulpety,
budynie, potrawki
POTRAWY Budynie z kasz, warzyw, makaronu, migsa, risotto, Wszystkie potrawy smazone na thuszczu, np. placki
POLMIESNE leniwe pierogi, kluski biszkoptowe ziemniaczane, bliny, kotlety, krokiety oraz bigos,
I JARSKIE fasolka po bretonsku
TLUSZCZE Dodawane na surowo: olej sojowy, stonecznikowy (z Smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny twarde
NNKT), olej rzepakowy, oliwa z oliwek ( z INKT),
masto
WARZYWA Mtode, soczyste: marchew, dynia, kabaczki, Warzywa kapustne, cebula, czosnek, pory, suche
pietruszka, patisony, seler, pomidory bez skorki, nasiona ro§lin stragczkowych, ogorki, brukiew,
potrawy gotowane, rozdrabniane lub przetarte z rzodkiewka, rzepa, kalarepa w postaci surowek grubo
»wody”, podprawiane zawiesinami, oproszone, startych, satatek z majonezem i musztarda, warzywa
surowe soki, marynowane, solone
ziemniaki: gotowane i pieczone ziemniaki: smazone z ttuszczem, frytki, krazki
OWOCE Dojrzate, soczyste: jagodowe i winogrona bez pestek Gruszki, daktyle, czeresnie, kawon, owoce
( W postaci przecierow) cytrusowe, dzikiej rozy, marynowane
brzoskwinie, morele, banany, jabtka pieczone,
gotowane
DESERY Kisiele, budynie, galaretki owocowe, mleczne, Ttluste ciasta, torty, desery z uzywkami, czekolada,
kompoty, musy, bezy, suflety, soki owocowe, batony, lody, chatwa, stodycze zawierajace kakao,
przeciery owocowe orzechy
PRZYPRAWY | Kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, pietruszka, | Ostre: ocet, pieprz, papryka, chilli, curry, musztarda,

zielony koper, majeranek, rzezucha, melisa

ziele angielskie, li$¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca
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