DIETA KOBIET KARMIACYCH

Dlaczego nalezy karmi¢ dziecko pokarmem naturalnym?:

Mileko kobiece jest idealnie dostosowane do potrzeb zywieniowych noworodka donoszonego,
zawiera wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze oraz substancje aktywne biologicznie
(immunoglobuliny, hormony, czynniki wzrostu, nukleotydy, komorki krwi i macierzyste)
czyli takie, ktore nie speiniajg roli odzywczej, ale utatwiajg przebieg roznych procesow
fizjologicznych w organizmie cztowieka; migdzy innymi takich jak dojrzewanie naturalnych
barier ochronnych.

Dzigki zawartos$ci probiotykdw, enzyméw, hormondéw oraz czynnikow wzrostowych mleko
mamy wywiera korzystny wplyw na rozwdj fizyczny niemowlecia, petni takze role ochronng.
W wielu badaniach wykazano, iz podaz pokarmu naturalnego znaczaco obniza ryzyko
zachorowania dziecka na choroby infekcyjne lub tagodzi ich przebieg. Taki efekt
obserwowano zar6wno w czasie trwania karmienia jak i po jego zakonczeniu.

Dieta Mamy karmigcej:

Dieta karmigcej, a co za tym idzie jej jadlospis, powinny by¢ uktadane zgodnie z
najwazniejsza zasadg: w okresie laktacji wazna jest rdznorodno$¢ pelnowartosciowych
pokarmow.

Karmienie piersia wymaga od karmiacej przestrzegania diety racjonalnej, zdrowej dla
niemowlgcia, ale 1 urozmaicone;j.

Czesto dieta karmigcej redukuje jej jadtospis do ryzu, marchewki i gotowanego migsa. Tak
uboga dieta to prosta droga do powstania niedoboréw w organizmie mamy.

Zasada druga: jesli podejrzewasz, ze jaki$ produkt w twojej diecie szkodzi dziecku, dopiero
wtedy wyeliminuj go 1 obserwuj, czy niepokojace objawy (wysypka, wzdecia, luzne stolce)
zanikaja.

Co moze zaszkodzi¢ dziecku?:

Do produktéw najczesciej alergizujacych naleza: jaja, kakao, czekolada, truskawki, orzechy,
soja, owoce cytrusowe. Ostrozno$¢ jest wskazana w przypadku potraw ciezkostrawnych i
wzdymajacych, jak kapusta groch, grzyby, sliwki suszone, potrawy smazone — tych lepiej
unika¢. Na czas karmienia wyeliminuj takze: alkohol, mocng herbate i kawe, stodkie napoje
gazowane, stodycze, fast foody, konserwy, lody, batony.

Dieta dla karmigcej NAJWAZNIEJSZE ZASADY:
» Jadaj 4-5 positkow o statych porach
» Glownym zrodtem energii w twoich positkach powinny by¢ tzw. dobre weglowodany
(kasze, ryz, pieczywo razowe, warzywa).
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» 2 positki dziennie powinny zawiera¢ produkty bogate w zelazo: chude migso, wedling.
Sktadnikiem kazdego positku powinny by¢ warzywa (jak szpinak, ktory jest bogaty w
potas, zelazo, kwas foliowy i magnez) oraz owoce.

» 2 razy w tygodniu jadaj ttuste ryby morskie, dostarczaja one kwaséw tluszczowych z
grupy omega — bedacych podstawowym skladnikiem komoérek mézgowych.

» Codziennie zjedz kilka porcji produktow mlecznych bedacych dobrym zrédiem
wapnia 1 biatka (jogurt, ser biaty, ser z6ity, mleko) — podstawowego budulca kosci 1
zebow.

» Pij sporo plynéw od 2 — 3 | dziennie: mleko, Swieze soki owocowe i warzywne — ktore
moga by¢ rozcienczone przegotowang woda, niegazowang wod¢ mineralng, herbatki
owocowe (karmigca matka powinna pi¢ tyle na ile ma ochote, natura wyposazyta ludzi
w delikatny mechanizm zwany pragnieniem, ktory reguluje ilo$¢ pltynow).

Dobrym sprawdzianem prawidlowosci zywienia kobiety karmigcej jest czgsta kontrola
cigzaru ciala matki oraz niemowlecia. Brak przyrostu wagi matki, a prawidlowy wzrost
cigzaru dziecka stanowi gwarancje, ze stosowany sposob zywienia jest racjonalny.



