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starszy dietetyk
ZALECENIA DIETETYCZNE

DIETA MATKI KARMIACE]

Dieta matki karmiacej opiera si¢ na zréznicowanym jadlospisie, ktory powinien uwzglednia¢ 5
positkéw kazdego dnia.

Podstawa diety sa przede wszystkim produkty zbozowe. Z zywienia kobiety karmiacej powinny
zosta¢ catkowicie wyeliminowane fast foody, ostre przyprawy i napoje gazowane. Jadlospis
powinien skltadac si¢ z regularnych i urozmaiconych positkéw. Jego kalorycznosé w poréwnaniu
z dieta sprzed ciazy powinna wzrosnac, gdyz wzrasta zapotrzebowanie energetyczne organizmu
matki karmigcej. Kaloryczno$¢ jadlospisu powinna by¢ zwigkszona o ok. 500 kcal na dobe.
Powinno si¢ w nim pojawi¢ 5-6 positkéw jedzonych w regularnych odstepach czasu.

Zaleca si¢ by matka karmiaca piersig dostarczata swojemu organizmowi kazdego dnia:

- 8-9 porcji produktéw zbozowych,
- 2 porcje ryb, migsa, wedlin, jaj

- 6 porcji warzyw,

- 4-6 porcji owocow,

- 5 porcji mleka i produktéw mlecznych,

- 3-4 porcji tluszczéw, najlepiej pochodzenia rodlinnego.

Podstawowym zroédfem energii w diecie kobiety karmiacej piersia sa:

e weglowodany zlozone np. pelnoziarniste razowe pieczywo, gruboziarniste kasze-
jeczmienna, gryczana, brazowy ryz, platki owsiane, otreby pszenne oraz razowy ciemny
makaron.

e biatko gtéwnie pochodzenia zwierzecego czyli z chudego migsa. Produkty takie jak ryby,
jaja, ser twarogowy oraz mleko.

e nienasycone kwasy tluszczowe np. ryby morskie i oleje roslinne ( stonecznikowy,
sojowy, oliwa z oliwek).

Nalezy takze zwickszy¢ zapotrzebowanie na plyny 2,5-3 1 n dobe. Zaleca si¢ niegazowang wode
mineralna, herbatki ziolowe, owocowe, soki warzywne i owocowe oraz domowe kompoty.

W jadtospisie mamy karmigcej nie zalecane s3 produkty takie jak:

- warzywa o bardzo specyficznym i intensywnym smaku i zapachu np. czosnek,

- napoje stodzone, barwione, gazowane,

- sery plesniowe,

- surowe miegso,

- produkty zawierajace substancje konserwujace, sztuczne barwniki, gotowe dania typu instant,
konserwy,

- nalezy unika¢ nadmiernej ilosci mocnej kawy 1 herbaty oraz napojow alkoholowych,

- w ograniczonej ilosci powinny by¢ spozywane warzywa straczkowe: fasola, béb, groch, brokuly,
kalafior, kapusta, ktére moga powodowaé wzdecia oraz gorsze samopoczucie matki.
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