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Pamietaj! Jesli karmisz piersig
— Twoje zywienie wcigz
ma podwaojne znaczenie

Pokarm kobiecy jest najbardziej wartosciowym pozywieniem dla niemowlat. Karmienie
piersig jest nie tylko najlepszym rozwigzaniem zywieniowym dla Twojego dziecka, lecz
takze Tobie przynosi znaczne korzysci.

Korzysci ptynace z karmienia piersia

dla dziecka dla mamy
Twoje mleko ma sktad idealnie dopasowany przyspiesza powrét do petnego stanu zdrowia
do potrzeb dziecka, w okresie potogu,
Twéj pokarm zawiera wszystkie niezbedne pomaga odzyskac figure sprzed ciazy,
sktadniki w odpowiednich proporcjach, oraz jest wygodne i tanie,
przeciwciata, ktére zapewniajg ochrone przed
chorobami,
sktadniki Twojego mleka s3 trawione zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwor

i przyswajane przez niemowle w sposob optymalny,  piersi, jajnikbw,

Twoje mleko jest zawsze $Swieze i ma odpowiednia temperature,
karmienie piersia pozwala na nawigzywanie emocjonalnej wiezi miedzy dzieckiem i matka
(rozwija poczucie ciepta, mitosci i przywigzania).

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby dziecko przez pierwszych 6 miesiecy zycia
byto karmione wytacznie piersig. Po tym okresie powinnas rozpocza¢ rozszerzanie
diety dziecka o inne positki i produkty, nie rezygnujac jednak z karmienia piersia, ktore
w miare mozliwosci powinno by¢ kontynuowane.



PODSTAWOWE ZALECENIA ZYWIENIOWE
DLA KOBIET KARMIACYCH

Podobnie jak w cigzy, w czasie karmienia piersia Twéj sposob zywienia ma
ogromny wptyw na Twoje zdrowie i zdrowie malenstwa, dlatego:

Twoja dieta powinna by¢ urozmaicona i petnowartosciowa. Staraj sie, aby
w Twoim jadtospisie znalazty sie réznorodne produkty ze wszystkich grup.
Uwazaj jednak na produkty, ktére moga wywotac kolke lub alergie u dziecka.

Jedz regularnie, 5 razy dziennie. Pamietaj, aby zachowywac¢ okoto
3-godzinne przerwy pomiedzy positkami.

Twoje zapotrzebowanie na energie zwieksza sie o okoto 500 kcal wzgledem
Twojego zapotrzebowania sprzed cigzy. Jedz wiec nieco wiecej niz

w okresie cigzy. Pomimo zwigkszonej kalorycznosci diety powinnas powoli
chudna¢, pozbywajac sie nadmiaru tkanki ttuszczowej, ktéra jest przewi-
dziana na zwigkszone potrzeby energetyczne zwigzane z produkcjg mleka.

Podczas karmienia piersig zwieksza sie zapotrzebowanie na ptyny.
Spozywaj je w ilosci gaszacej pragnienie — okoto 2,5-3 litréw na dobe.

Nie stosuj diet odchudzajgcych w czasie laktacji, poniewaz wytwarzane
przez Ciebie mleko nie bedzie petnowartosciowe!

Wystrzegaj sie hadmiernie przetworzonej, konserwowanej chemicznie
zywnos$ci oraz zywnosci zawierajgcej sztuczne aromaty i barwniki.

)& Staraj sie eliminowac cukier i stodycze — dostarczajg tylko zbednych kalorii,
bez tak waznych w tym okresie witamin i mineratow.
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TO CO JESZ | PIJESZ, PRZENIKA DO MLEKA
W PROCESIE LAKTACJI, DLATEGO:

)& Czasem, gdy mleko zmieni smak lub zapach, dziecko moze nie chcie¢ ssac
piersi, dlatego unikaj spozywania potraw zmieniajgcych smak i zapach
mleka, m.in.: cebula, czosnek, brokuty, przyprawy.

Wystrzegaj sie potraw smazonych, ciezkostrawnych, ttustych, ostrych
i kwasnych.

Eliminuj sfodycze i produkty typu fast food, ktére sg zrodtem izomerdw trans
nienasyconych kwasoéw ttuszczowych.

Unikaj picia kawy i herbaty. Kofeina i teina moga powodowac nadmierng
aktywnos¢ i zaburzenia snu niemowlecia.

Zrezygnuj z picia alkoholu i palenia tytoniu, poniewaz ich szkodliwe sktadniki
przechodzg do mleka.

!’ Zanim zastosujesz jakiekolwiek leki, skonsultuj sie z lekarzem i przeczytaj

ulotke, poniewaz wiele lekobw nie moze by¢ stosowanych podczas karmienia
piersia.
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Obserwuj swoje dziecko i w przypadku pojawienia si¢ kolki lub alergii
pokarmowej, zastosuj odpowiednie modyfikacje zywieniowe.



I KOLKA NIEMOWLECA

Niektére spozywane przez Ciebie pokarmy moga
powodowac kolke u Twojego dziecka. Produkty,
ktére podejrzewasz o wywotanie kolki, powinnas
wyeliminowac z diety. Mozesz sprobowaé
wprowadzi¢ je ponownie, gdy dolegliwosci
ustagpia. Pamietaj jednak, aby robi¢ to

stopniowo i pojedynczo, jednoczesnie

pilnie obserwujac reakcje dziecka.

Produkty, ktére moga powodowa¢ kolke:
czosnek, cebula, kapusta, brokuty, morele,
suszone sliwki, fasola, rabarbar, czekolada,
kakao i Swieze owoce.

I ALERGIA POKARMOWA

Nawet jesli w waszej rodzinie wystepowaty alergie pokarmowe, nie powinnas
wykluczac ,,na wszelki wypadek" produktow, ktére moga by¢ potencjalnie
alergizujgce, poniewaz wigze sie to z ryzykiem powaznych niedobordéw.

Jesli zaobserwujesz u swojego dziecka objawy alergii pokarmowej, rozwaz
wykluczenie ze swojej diety produktow alergizujacych i niezwtocznie skonsultuj
sie z lekarzem, ktéry zaleci wtasciwe postepowanie.

PAMIETAJ, ZE KARMIENIE PIERSIA TO NAJLEPSZY SPOSOB,
ABY USTRZEC DZIECKO PRZED ALERGIA POKARMOWA!

Produkty potencjalnie alergizujace: mleko i przetwory mleczne, jaja, ryby, owoce
cytrusowe, kiwi, owoce morza, kakao, czekolada, orzechy (zwtaszcza ziemne),
produkty zawierajgce duze ilosci konserwantéw, pomidory, soja, seler, owoce
drobnopestkowe.

Jesli juz masz pewnosé, co uczula Twoje dziecko, pamietaj, ze nawet
niewielka ilo$¢ tego produktu nie moze si¢ znalez¢ w Twoim jadtospisie.



I AKTYWNOSC FIZYCZNA U KOBIET KARMIACYCH PIERSIA

Wrtasnie zostatas Mama i zastanawiasz sig, co zrobi¢, by wroci¢ do formy,
aktywnosci fizycznej, a jednoczesnie zadba¢ o odpowiedni pokarm dla Twojego
malenstwa.

Aktywno$c fizyczna poprawia ukrwienie, takze klatki piersiowej, i tym samym
pobudza laktacje. Dlatego tak istotne jest, by$ wykonywata ¢wiczenia
o0 umiarkowanej intensywnosci.

KILKA WSKAZOWEK KTORE W TRAKCIE KARMIENIA PIERSIA
POZWOLA Cl WROCIC DO AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ PO PORODZIE

1. Zacznij od ¢wiczen migsni Kegla. Mozesz te ¢wiczenia wykonywac juz
w pierwszej dobie po porodzie. Cwiczenia te zmniejszajg ryzyko wystgpienia
probleméw z nietrzymaniem moczu oraz przyspieszajg ,,powrét brzucha” do
stanu sprzed cigzy.

2. Rozsadnie zaplanuj pierwsze formy aktywnosci. Przestrzegaj zasady,
ze dopoki karmisz piersig, podejmujesz umiarkowang aktywnos¢ fizyczna,
ktéra nie wywotuje tzw. zakwasow.

3. W okresie karmienia piersig mozesz czu¢ wyjatkowe zmeczenie.
Aktywnos$¢ w formie krétkich spacerow doda Ci energii oraz dotleni Twoj
organizm.

4. Juz sam fakt noszenia dziecka jest dla Ciebie forma aktywnosci.
Wykorzystaj to, bo dzieci uwielbiajg, kiedy angazuje si¢ je do zabawy.

5. Po okresie potogu, mozesz do spaceréw dodac¢ inne ¢wiczenia.
Skup sie na ¢wiczeniach migsni gtebokich grzbietu i brzucha (np. ¢wiczenia
typu pilates) oraz na ¢wiczeniach wzmacniajgcych — Twéj maluch bedzie wazyt
coraz wiecej.

6. Jezeli chcesz rozpoczaé swoja aktywnosé ruchowa jeszcze w trakcie
potogu, pamietaj, by w okresie 6 tygodni nie wykonywaé klasycznych
brzuszkow.

7. Jezeli zalezy Ci na stopniowej utracie wagi, wydtuzaj spacery i uzupetniaj
je stopniowo o éwiczenia wzmachiajace (np. przysiady, unoszenia ramion,
brzuszki, wypady).

www.zachowajrownowage.pl
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