Zalecenia zywieniowe matki
karmigcej
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orzechy: 1 porcja dziennie

MIESO, RYBY, JAJA
(oraz rodliny straczkowe)
1-2 porcje dziennie (zamiennie na tydzien)
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MLEKO | NABIAL
2-3 porcje dziennie
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4-8 porcji dzie
(zwhaszcza pr odulmr pelnoziarniste)

WARZYWA | OWOCE
warzywa: bez ograniczen
owoce: 2-3 porcje dziennie

piramida zywieniowa dla kobiet karmiacych

PRODUKTY IBOIGWEW\ \\ \

AKTYWNOSC FIZYCZNA

codziennie np. sport, sprzgtanie, gotowanie,
zajmowanie sie dzieckiem...

+ PLYNY co najmniej 2 litry, w tym:
—woda 2 litry/dobe

— kawa do é fil./dobe

- herbata do 10 szkl./dobe

Zalecenia ogélne:

e dieta powinna sktadac sie ze zdrowych i swiezych produktow
e spozywaj 4-5 positkow o statych porach

e gtownym zrodtem energii w twoich positkach powinny by¢ weglowodany ztozone (kasze, ryz, pieczywo

razowe, warzywa)

e 2 positki dziennie powinny zawierac¢ produkty bogate w zelazo: chude mieso i wedline

e sktadnikiem kazdego positku powinny byc¢ warzywa

e 2 razy w tygodniu jadaj ttuste ryby morskie, dostarczajg one kwasow ttuszczowych z grupy omega-3
e codziennie zjedz kilka porcji produktow mlecznych bedgcych dobrym zrodtem wapnia
| biatka (jogurt, ser biaty, ser zotty, mleko, kefir, maslanka) - podstawowego budulca kosci i zebow

e w diecie nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw wzdymajgcych

e wypijaj ok. 2| dziennie: mleko, swieze soki owocowe i warzywne (ktore mogg byc rozcienczone

przegotowang wodg), wode mineralng, herbatki owocowe

e w przypadku problemow z laktacjg zaleca sie spozywanie stodu jeczmiennego oraz herbat

wspomagajgcych laktacje

e nie zaleca sie stosowania diet eliminacyjnych jezeli u dziecka nie wystepujg niepokojace objawy

po spozyciu danego produktu

e z diety nalezy wyeliminowac zywnosc typu fast food i produkty przetworzone

Suplementacja w czasie karmienia piersia:
e wit. D wilosci 2000 jm/dobe

e kwas dokozaheksaenowy (DHA) z rodziny omega-3 w ilosci co najmniej 200mgDHA/dobe w formie

suplementu, a przy matym spozyciu ryb nawet 400-600mg/dobe



Zalecenia szczegoétowe:

1.Produkty zbozowe

e Spozywaj 4 - 8 porji

e Wybieraj: Pieczywo ciemne, petnoziarniste, z dodatkiem nasion, musli, ptatki jeczmienne, owsiane, kasze
gruboziarniste, ryz brgzowy, makaron razowy

e Ogranicz: pszenne pieczywo, tostowe pieczywo, drozdzowki, pieczywo francuskie

2.Mleko i przetwory

e Spozywaj 2-3 porgje

e Wybieraj: Produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu do 2%

e Ogranicz: Mleko i przetwory mleczne petnottuste, Smietany, mleko skondensowane, zabielaczy

e do kawy

3.Mieso i przetwory miesne

e Spozywaj 1-2 porcje

e Wybieraj: Ryby (szczegdlnie ttuste) 2 x tyg., chude mieso, chudg wedline, strgczkowe (~1 x tyg),

jaja (< 3/tyg; biatko jaja - bez ograniczen)

e Zalecane gatunki ryb: tosos$ atlantycki ( maksymalnie 100g tygodniowo), szprot, sardynki, sum, fladra,
makrela atlantycka, morszczuk, dorsz, pstragg, owoce morza (krewetki, przegrzebki, langusta, ostrygi),

e Ze wzgledu na mozliwosc zanieczyszczenia metalami ciezkimi oraz organicznymi niezalecane sg: miecznik,
rekin, makrela krolewska, tunczyk, tosos battycki, wedzony, szczupak, panga, tilapia, ptytecznik, gardtosz
atlantycki

e Dopuszczalne sg: karp, halibut, okon, sledz (maksymalnie do 400g tygodniowo) oraz makrela hiszpanska

e Ogranicz: Mieso i wedliny ttuste, podroby, watrobke

4. Ttuszcze

e Spozywaj 1-2 porcje

e Wybieraj: Olej rzepakowy i oliwe z oliwek do wszystkiego, pozostate oleje - raczej na zimno

e Ograniczaj: Smalec, boczek, t6j, margaryny twarde

5.0woce

e Spozywaj 1-2 porcje, wprowadzajgc pojedynczo do diety

e Wybieraj: Bogate w kwas foliowy: pomarancze; bogate w wit. C: porzeczki, truskawki, kiwi, cytrusy; bogate w
karoten: morele, brzoskwinie; bogate w pektyny: jabtka, gruszki, agrest

6.Warzywa

e Spozywaj 2-3 porgje,

e Wybieraj: Zielone i zOtte warzywa bogate w kwas foliowy, btonnik oraz wit.A i wit. C: pomaranczowe i
czerwone warzywa. Pamietac o dodatku niewielkiej ilosci oleju do satatek i surowek

e (zwiekszajg przyswajalnosc wit. A)

7.Stodycze

e Wybieraj: Desery owocowe, galaretki, budynie, kisiele, owoce suszone, ciasta domowego wypieku na olejach
lub masle

e Unikaj: Ciast ,gotowych”, herbatnikow i ciasteczek przemystowych, tortow, ciast francuskich

8. Witaminy i sktadniki mineralne

e Nalezy pamietac o odpowiedniej podazy: wapnia (mleko i przetwory mleczne, warzywa zielone, rosliny
strgczkowe, suszone owoce, orzechy i z6ttko jaja), zelaza (czerwone mieso, warzywa zielone, orzechy), kwasie
foliowym (zielone warzywa, jaja, nasiona roslin strgczkowych), witamina B12 (z6ttko jaja, kasze) i wit. D (ryby
morskie)

9.Kofeina

e Filizanka (150) kawy palonej - 85mg kofeiny

e Filizanka kawy rozpuszczalnej - 60mg kofeiny

e Filizanka herbaty - 30mg kofeiny

e Zaleca sie znaczne ograniczenie spozycia kofeiny w czasie karmienia piersig

e Jezeli masz potrzebe wypic¢ kawe z kofeing to nalezy pamietac o jej ograniczeniu do max. 200mg/dobe

Zalecenia sporzadzone przez Zespét ds. Leczenia Zywieniowego na podstawie: Stanowisko Grupy
Ekspertow w sprawie zalecen zywieniowych dla kobiet w okresie laktacji - aktualizacja (2023) - A. Bzikowska-Jura,
M. Zukowska-Rubik, A. Wesotowska i wsp.
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