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Zywienie kobiet

w okresie karmienia piersia

B mgrinz. ANNA SZCZEPANSKA - dietetyk

Prawidlowe odzywianie jest podstawowym czynnikiem ksztattujacym zdrowie cztlowieka. Laktacja stanowi okres

zycia kobiety, w ktérym zmienia sie zapotrzebowanie na sktadniki pokarmowe oraz mozliwosci uzupetniania niedo-

borow makro- i mikroelementow.

Sposdb zywienia matki karmigcej powinien zapewnic¢ kobiecie
jak najlepsze warunki przebiegu laktacji oraz zapewni¢ zdrowie
nie tylko dziecku, ale réwniez matce. Petnowartosciowe mleko
moga wytwarza¢ kobiety o réznym stanie odzywienia organi-
zmu, gdyz produkcja mleka ma pierwszenstwo przed innymi
potrzebami metabolicznymi matki. Nieprawidtowy sposéb zy-
wienia i zbyt niska podaz ptynédw moze skutkowac zmniejsze-
niem ilosci produkowanego mleka, bez znaczacych zmian ja-
kosciowych.
Najlepsza dieta dla matki karmigcej to po prostu najlepsza
dieta, jaka cztowiek moze zastosowac. Wtasciwie dobrane
sktadniki pozywienia w tym szczegélnym okresie s3 istotne
nie tylko dla rozwoju pzieckd, ale takze pozwalaja zachowa¢
zdrowie matce. Dieta zdrowa dla matki karmigcej to dieta
zréznicowana, zrbwnowazona i naturalna. Powinna ona za-
wiera¢ skfadniki z réznych grup produktéw i nie wykluczac¢
zadnej z nich. Nawet przy alergii lub nietolerancji zywieniowej
warto, by dieta byta urozmaicona (zmieniajaca sie w zaleznosci
od positku, dnia, pory roku itd.), dzieki temu moze ona pomaoc
zmniejszy¢ reakcje spowodowane powtarzajagcym sie spozy-
ciem duzej ilosci danego produktu.
Nie nalezy réwniez zapomina¢, ze w okresie laktacji wzrasta
zapotrzebowanie na wiekszos¢ sktadnikow odzywczych.
W szczegdlnosci nalezy zwrdcic
uwage na: podaz energii, biat-
ka, kwasow ttuszczowych
z rodziny omega-3,
witaminy D i C,
witamin

z grupy B, kwasu foliowego, wapnia i zelaza. Nie mozna row-
niez zapomniec¢ o odpowiednim poziomie nawodnienia orga-
nizmu.

lle dodatkowych kalorii?
llos¢ kalorii, ktorych potrzebuje kobieta w okresie karmienia
piersia, zalezna jest od jej masy ttuszczowej oraz stopnia aktyw-
nosci. Doradza sie matkom karmigcym, zeby spozywaty okoto
500 dodatkowych kalorii dziennie (o 500 wiecej niz przed cigza),
pochodzacych z produktéw o wysokiej wartosci odzywcze).
500 kcal dostarczaja:
2,5 garsci orzechéw wioskich (759)
6 tyzek pestek dyni (90g )
Miseczka owsianki: szklanka mleka (250g), 6 tyzek ptatkdw
owsianych (60g), duzy banan (150g bez skdrki)
3 kanapki z szynka: 1,5 duzej grahamki (105g), masto (15g),
6 plasterkdw szynki z kurczaka (90g), 6 rzodkiewek, $redni
ogorek (po 100g)

Biatko

Spozycie biatka nie ma wptywu na jego zawartos¢ w mleku ko-
biecym. Jego podaz w diecie nalezy zwiekszy¢ o ok. 20 g/dobe
w poréwnaniu do zapotrzebowania w okresie cigzy. Jego naj-
lepszym zrédtem w diecie jest: nabiat (mleko, jogurty naturalne,
kefir, maslanka, ser biaty), kurczak, indyk, cielecina, ryby, rosliny
strgczkowe (fasola, groch, soja). Te ostatnie moga jednak okazac
sie przyczyng wystepowania u naszego maleristwa wzdec lub
kolki, dlatego tez nalezy je spozywac z umiarem.

Weglowodany

W okresie karmienia piersig gtownym Zrodtem energii powinny
by¢ weglowodany, w zwigzku z tym nie nalezy ich eliminowac
ze swojego jadtospisu. Zalecane sie spozywanie weglowodandw
ztozonych, ktorych Zrédtem jest: chleb zytni, razowy, grahamki,
buteczki z ziarnami, ryz brazowy, makarony razowe, kasze (jecz-
mienna, jaglana, gryczana), ptatki owsiane. Nalezy unikac stody-
czy, bedacych Zrédtem cukréw prostych oraz izomerdw ,trans”.

Tluszcze

Catkowita zawarto$¢ thuszczu w mleku kobiety w matym stop-
niu zalezy od diety, natomiast rodzaj spozywanego ttuszczu ma
wptyw na sktad kwasow ttuszczowych w pokarmie. U kobiet kar-
miacych wystepuje zwiekszone zapotrzebowanie na niezbedne
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Napoje zalecane Napoje niezalecane

M woda

B mleko i napoje mleczne, bedace réwniez Zzrédtem wapnia

B soki warzywne (pomidorowy, marchwiowy) — bedace row-
niez zrédtem witamin i sktadnikéw mineralnych

B soki owocowe (pomaranczowy, z czarnej porzeczki — beda-
ce réwniez zrodtem witamina C

M herbaty owocowe

nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT) z rodziny omega-3.
Kwasy te w organizmie dziecka biorg udziat w intensywnym
rozwoju uktadu nerwowego, buduja mozg, biorg udziat w roz-
woju narzadu wzroku (siatkéwka) oraz watroby, a takze stymu-
lujig odpornos¢ organizmu. Prawidtowa podaz tych kwasow
w diecie karmigcej przynosi korzysci takze dla jej organizmu:
zmniejszaja stezenie tréjglicerydow (TG), korzystnie wptywaja
na uktad sercowo-naczyniowy, wptywajg korzystnie na stan
skory i wioséw, podnoszg odpornos¢ organizmu na infekcje,
chronia przed niektérymi nowotworami, wykazujg pozytywny
wptyw na uktad nerwowy.

Zalecane Zrodta kwaséw omega-3, to:

oleje roslinne (Iniany, sojowy, rzepakowy)

orzechy (gtéwnie wioskie)

ryby (zaleca sie spozywanie 2-3 pordji tygodniowo: $ledz,

makrela, dorsz, fladra, halibut)
Nalezy jednak zachowac ostroznos¢ w spozywaniu ryb mor-
skich ze wzgledu na ryzyko zakazenia ich metalami ciezkimi
(rte¢) oraz dioksynami, ktére kumuluja sie szczegdlnie w organi-
zmach duzych. Nalezy wiec unika¢ miesa miecznika, szczupaka,
sandacza czy tuniczyka.

Wapn

Kobieta karmigca piersig powinna codziennie spozywac z dietg
okoto 1000-1300 mg wapnia. Gtéwnym Zrédtem tego pierwiast-
ka sa mleko i produkty mleczne oraz ciemnozielone warzywa
(kapusta, kapusta witoska, brokuty), rosliny strgczko-
we | suszone owoce. Pokrycie zapotrzebowania

na wapn u kobiety w okresie laktacji mozna
0siggnac¢ poprzez codzienne spozywanie
4 porcji mleka i produktéw mlecznych.
1 porcja odpowiada: 1 szklance mleka,
% szklanki jogurtu, maslanki lub kefiry,

2 plasterkom sera zéttego i okoto 80 g
potttustego sera twarogowego.

Kobiety karmigce tracg z mlekiem
$rednio 250 mg wapnia na dobe. Je-
éli jego podaz z dietg nie jest wystar-
Czajgca organizm, bedzie go czerpat
z organizmu matki, czego skutkiem moze
by¢ wzrost zachorowalnosci na osteoporoze
w wieku starszym.

‘\\.

M alkohol

M napoje zawierajgce kofeine (kawa, mocna herbata — szcze-
golnie czarna) - kofeina i teina pobudza i rozdraznia nie-
mowle

M napoje energetyzujace

M napoje typu coca-cola

M napoje gazowane

M soki dodatkowo dostadzane

Zelazo, kwas foliowy, witamina C, witamina D,
witaminy z grupy B

W okresie karmienia zaleca sie rowniez zwiekszong podaz po-
wyzszych mikroskfadnikéw, dlatego tez nalezy zadbad, aby pro-
dukty bedace ich zrodtem znalazty sie w codziennym jadtospisie
karmigcej mamy:

Zelazo - czerwone mieso, zielone warzywa (szpinak, bo¢wina,
groszek zielony), pieczywo razowe (chleb zytni razowy, pum-
pernikiel), kasze gruboziarniste (jaglana, gryczana, jeczmienna),
orzechy (gtéwnie pistacje), owoce suszone (morele, figi, rodzyn-
ki), nasiona (pestki dyni, stonecznika, sezam)

Kwas foliowy - zielone warzywa, kalafior, ziemniaki.

Witamina C - owoce i warzywa (porzeczki, cytrusy, truskawki,
papryka, natka pietruszki).

Witamina D - ttuste ryby morskie (makrela, $ledZ, wegorz), jaja
oraz ekspozycja na $wiatto stoneczne.

Witaminy z grupy B - petnoziarniste produkty zbozowe, prze-
twory mleczne, mieso.

Nawodnienie organizmu

Kobieta karmigca powinna wypija¢ dziennie okoto 2,5-3 litrow
ptyndw. Prawidtowe nawodnienie organizmu stanowi podsta-
we do produkcji odpowiedniej ilosci mleka przez kobiety chca-
ce karmi¢ piersia. Przecietnie, kobieta karmigca piersig produku-
je ok. 750 ml pokarmu dziennie, stad wzrost zapotrzebowania
na wode w tej grupie o 800-1000 ml na dobe.

Kolka i alergia...
Nie zaleca sie diety eliminacyjnej w celu zapo-
biegania wystapieniu alergii u dziecka ani
7} kobietom ciezarnym, ani karmiacym
"~ Dpiersia. Nalezy pamietac, ze do mleka
matki przenika smak i zapach spozy-
wanych przez nig positkow, przez
co dziecko ma szanse je poznac
i przygotowac sie w ten sposéb
do rozszerzania diety w Il pétroczu.
Nalezy pamieta¢, iz najistotniejsze
jest uwazne obserwowanie dziecka
—jezeli pojakims produkcie spozytym
przez matke wystepuje niepokdj, kolka
jelitowa, wysypka, to nalezy go chwilowo
wyeliminowac z diety matki.
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