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Dieta dla kobiet
karmigcych

Opracowat: Szpitalny zespo6t Dietetykéw Klinicznych

Dieta skierowana jest do kobiet karmigcych piersia. Jej gtbwnym celem jest
zapewnienie odpowiedniej podazy sktadnikéw odzywczych zaré6wno
dla mamy, jak i dla rozwijajgcego sie dziecka. Karmienie piersig wymaga
dodatkowego zapotrzebowania na energie i substancje odzywcze, dlatego

dieta powinna by¢ dostosowana do tych specyficznych potrzeb.

Zastosowanie i cel diety

S

[ Gtowne cele stosowania diety w tym okresie to: ]

( utrzymanie prawidtowej laktacji )

wsparcie regeneracji organizmu po cigzy

- J

(zapobieganie niedoborom sktadnikéw odZywczych,\
takich jak zelazo, wapn czy witaminy

/

Charakterystyka diety

S

Dieta ta opiera sie na modyfikacji diety podstawowej pod wzgledem wartosci
odzywczej oraz sktadnikoéw odzywczych. Powinna zawierac r6znorodne produkty, bogate
w biatko, witaminy i mineraty. Zapewnia¢ dostateczng ilosci kalorii, z uwzglednieniem
zwiekszonego zapotrzebowania na energie (+500 kcal). Co wiecej regularne spozywanie

wody jest kluczowe dla wspierania procesu laktacji.
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Podstawowe zalecenia zywieniowe dla kobiet w okresie laktacji nie
réznia sie znaczaco od zalecen dla kobiet w cigzy. Wazne jest stosowanie
zbilansowanej, urozmaiconej diety opartej na produktach naturalnych
i mato przetworzonych. Nalezy tez dba¢ o prawidtowe nawodnienie
organizmu i suplementacje wybranych najczesciej niedoborowych
sktadnikéw pokarmowych takich jak kwas foliowy, kwas DHA

(dokozaheksaenowy) oraz witamina D.

v' W okresie karmienia piersig nalezy unika¢ znacznego i gwattownego spadku masy
Ciata, zwtaszcza w pierwszych miesigcach laktacji.

v Stosowanie w okresie laktacji diet odchudzajgcych niskokalorycznych lub bardzo
restrykcyjnych (np. dieta weganska, makrobiotyczna) jest szkodliwe.

v Kalorycznosc¢ diety nie powinna by¢ nizsza niz 1500 kcal/dzien z uwagi na ryzyko
zmniejszenia ilosci produkowanego pokarmu.

v Niewskazane jest tez stosowanie diet ptynnych i Srodkdédw wspomagajgcych

odchudzanie.

Najwazniejsze zalecenia

-

1. Spozywaj positki regularnie - co okoto 3 godziny. Ostatni positek zjedz
najpozniej 2-3 godziny przed snem. Nigdy nie pomijaj $niadan.

2. Komponuj positki zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia - dbaj, aby potowe
talerza zajmowaty warzywa i owoce. Ich dzienna podaz powinna wynosic¢
minimum 400 g, w proporcjach 3 warzywa i % owoce. Wybieraj réznorodne
warzywa, najlepiej surowe lub gotowane al dente, a owoce w mniejszych
ilosciach, preferujac te nieprzejrzate i mniej stodkie.

3. Weglowodany jako podstawa positkbw - produkty zbozowe, kasze, ryz,
ziemniaki czy makarony powinny stanowi¢ okoto % talerza. Stawiaj na
petnoziarniste produkty, ktére dostarczajg btonnika, witamin z grupy B i cennych

mineratow.
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. Produkty biatkowe - mieso, ryby, jaja, nabiat oraz rosliny strgczkowe powinny
zajmowac okoto % talerza. Wybieraj chude miesa i niskottuszczowe produkty
mleczne. Zapotrzebowanie na biatko u kobiet karmigcych zwieksza sie, poniewaz
w czasie laktacji jego synteza w organizmie musi pokrywac ilos¢ biatka
w produkowanym mleku. Raz lub dwa razy w tygodniu zastgp mieso rybami
o niskiej zawartosci rteci, takimi jak tosos$, dorsz czy pstragg. Wprowadz do diety
nasiona roslin strgczkowych co najmniej raz w tygodniu, a spozycie miesa
czerwonego ogranicz do 350-500 g tygodniowo.

. Naturalne produkty mleczne - codziennie spozywaj 3 porcje mleka lub jego
przetworéw (np. kefir, jogurt naturalny), najlepiej fermentowanych
i niskottuszczowych (do 3% ttuszczu). Zwracaj uwage na brak dodatkéw, takich jak
stodkie musy owocowe. Alternatywnie, wybieraj roslinne zrédta wapnia:
wzbogacane napoje roslinne, tofu, sezam czy warzywa kapustne.

. Thuszcze w diecie - tluszcze sg istotnym elementem petnowartosciowego
positku, jednak nalezy spozywac je w umiarkowanych ilosciach. Wybieraj gtdwnie
zdrowe ttuszcze roslinne, takie jak olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek, a takze
orzechy, nasiona, pestki i awokado. Produkty te sg bogate w nienasycone kwasy
tluszczowe o dziataniu przeciwzapalnym. Unikaj ttuszczow nasyconych, ktére
znajduja sie w ttustym miesie, petnottustym nabiale oraz masle. Szczegbing role
w diecie odgrywajg kwasy ttuszczowe EPA i DHA, wspierajgce rozwdj uktadu
nerwowego, mozgu i siatkowki ptodu. Znajdziesz je w ttustych rybach morskich
(np. toso$, makrela) oraz algach. Zapotrzebowanie na te sktadniki pokrywajg
1-2 porcje ryb tygodniowo oraz suplementacja, ktérg warto skonsultowac
z lekarzem.

. Ograniczenie cukréw - staraj sie unikac stodyczy oraz produktéw z dodatkiem
cukru. Czytaj etykiety i wybieraj produkty o niskiej lub zerowej zawartosci cukru.

. Nawodnienie organizmu - podczas laktacji zapotrzebowanie na ptyny wzrasta
i zgodnie z aktualnymi normami zywienia wynosi okoto 2,7 I. Jest jeszcze wieksze
niz w okresie cigzy, poniewaz dodatkowo uwzglednia sie wode zawartg
w produkowanym mleku. Twoim gtdwnym wyborem powinna by¢ woda. Unikaj
stodzonych napojoéw, wybierajac zamiast nich niestodzone napary z herbat i zi6t.
Pamietaj o regularnym piciu matymi porcjami przez caty dzien, aby dobrze

nawodnic organizm.
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Produkty przeciwwskazane w laktacji

-

Ryby o wysokiej zawartosci rteci - ogranicz spozycie miecznika, rekina, makreli
krolewskiej, tunczyka (zwtaszcza biatego) ze wzgledu na szkodliwos¢ rteci dla
rozwijajgcego sie dziecka.

Catkowicie przeciwskazany jest alkohol, narkotyki, papierosy - kazda ilos¢
jest szkodliwa.

Stodycze i zywnosé wysoko przetworzona - produkty te sg ubogie w wartosci
odzywcze i bogate w cukry, ttuszcze trans oraz sztuczne dodatki, ktére moga

negatywnie wptywac na zdrowie.

Dodatkowe informacje

N

Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy i wynikami badarn naukowych nie ma
uzasadnienia do stosowania przez kobiete karmiacg diet eliminacyjnych bez
okreslonych wskazan lekarskich.

Nie nalezy profilaktycznie eliminowaé¢ z diety pokarméw potencjalnie
alergizujgcych (np. mleka i przetworow mlecznych, jaj, orzechéw, ryb,
produktéw zawierajgcych gluten, truskawek, owocow cytrusowych, kakao),
poniewaz udowodniono, ze takie postepowanie nie zmniejsza ryzyka rozwoju
alergii u dziecka. Moze natomiast prowadzi¢ do niedoborow réznych sktadnikéw
pokarmowych u mamy.

Spozywanie produktéw potencjalnie alergizujgcych powoduje wytwarzanie
przeciwciat przeciwko tym alergenom ktére wraz z mlekiem matki przekazywane
sg dziecku. Mechanizm ten prowadzi do zmniejszenia prawdopodobienstwa

powstania alergii.
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v' Przyprawy spozyte przez mame nie wptywaja na zdrowie czy samopoczucie
maluszka. Niektére produkty, takie jak czosnek lub cebula, mogg wptywac na
smak mleka, co jest zdecydowana zalety, poniewaz prowadzi do zwiekszenia
preferencji zywieniowych dziecka. Wykluczanie ostrych przypraw zasadne jest

tylko dla lepszego samopoczucia (reakcja na Sluzéwke zotgdka) matki.

Mgr Monika Krzeminiska - Dietetyk Kliniczny

Mgr Magdalena Zdrojewska - Dietetyk Kliniczny
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