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DIETA MATKI KARMIACEJ

1. Zastosowanie diety

2. Zalecenia zywieniowe

3.

1.

Przydatne linki i materiaty edukacyjne

ZASTOSOWANIE DIETY

Karmienie piersig to newralgiczny okres w zyciu kobiety. Proces laktacji zwieksza zapotrzebowanie na

energie, wybrane makro- i mikrosktadniki oraz ptyny, dlatego priorytetem staje sie monitorowanie

stanu odzywienia mamy. Nalezy pamietaé, ze przy nieprawidtowym zywieniu to nie sktad mleka

ucierpi, a najbardziej jej organizm.

Sktad mleka jest wzglednie staty, jednak wystepujg pewne wyjatki, ktére kazda mama powinna wzigé

pod uwage. Dzieki zastosowaniu zbilansowanej, réznorodnej diety moze mieé¢ wptyw m.in. na jakos¢

ttuszczéw znajdujgcych sie w mleku, jak i na jego smak i zapach.

2.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Dieta matki karmigcej nie jest rygorystyczng dietg eliminacyjng, tylko opiera sie na zasadach

zdrowego zywienia obowigzujacych dla populacji oséb zdrowych. Zaleca sie zatem:

regularne spozywanie positkéw

zamiane nasyconych kwaséw ttuszczowych, obecnych m.in. w czerwonym miesie, na
nienasycone kwasy ttuszczowe (np. oleje: z oliwek, rzepakowy, Iniany i orzechy, ryby)
zwiekszenie podazy energii w diecie o ok. 500 kcal (ze wzgledu na pokrycie dodatkowej
energii zuzytkowanej na proces laktacji)

codzienne spozywanie co najmniej 2-3 porcji nabiatu bez dodatku cukru

spozywanie 2 porcji ryb w tygodniu, w tym jednej ttustej (nie polecane jest spozycie ryb
drapieznych, kumulujgcych metylorte¢, tj. makreli krdlewskiej, rekina, tunczyka biatego)
wybieranie produktéw zbozowych petnoziarnistych

spozywanie co najmniej 400 g warzyw i owocow dziennie; umieszczanie szczegdlnie warzyw
w kazdym positku

ograniczenie stodkich przekasek

wypijanie 2,5-3 | ptynéw dziennie, w zaleznosci od pory roku i stanu zdrowia
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e suplementacje witaminy D (dawka standardowa dla kobiety o prawidtowym BMI to 1,5 — 2
tys. IU)

e nie stosowanie prewencyjnie diet eliminacyjnych, lekkostrawnych

Nalezy takze pamietaé, ze kazda dieta moze byé modyfikowana indywidualnie, w zaleznosci od stanu

zdrowia pacjentki/a. W wyznaczeniu takiej diety pomaga dietetyk.

3. PRZYDATNE LINKI | MATERIALY EDUKACYINE

Zachecamy réwniez do zapoznania sie z informacjami dostepnymi na stronach Narodowego Centrum
Edukacji Zdrowotnej:

https://ncez.pzh.gov.pl/ciaza-i-macierzynstwo/

https://ncez.pzh.gov.pl/ciaza-i-macierzynstwo/karmienie/

Opracowat: SamodZzielny Zespdt Dietetykow; Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
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