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Dieta dla kobiet karmigcych

Specjalna - Sp

Zastosowanie diety. Zalecenia ogélne

Dieta dla kobiet karmigcych powinna spetnia¢ wszystkie wymogi zasad
racjonalnego zywienia dla kobiet zdrowych i uwzglednia¢ zwiekszong
kalorycznos¢ — o 540kcal - w stosunku do prawidtowej wartosci energetyczne;j
diety kobiet niebedgcych w cigzy. W diecie tej nalezy uwzgledni¢ 5-6 positkow
dziennie w odstepach 2-4 godzinnych. Ogranicza sie w niej produkty bogate
w ttuszcze nasycone. Zalecane sg produkty zbozowe z petnego przemiatu,
ryby — min. 2xtydzien, min. 400g ré6znorodnych warzyw i owocow dziennie, w
tym 2 surowki/obiad), ptyny na poziomie 2,5L/dobe. W zaleznosci od
indywidualnych potrzeb kobiety, dieta ta wymaga czasem ograniczenia
produktow o dziataniu wzdymajgcym (ij. rosliny strgczkowe, warzywa
kapustne lub krzyzowe). Wszystkie positki muszg by¢ przygotowywane ze
Swiezych, wysokiej jakosci produktéw spozywczych, a potrawy estetycznie

podane i urozmaicone.

Dieta kobiety karmigcej powinna by¢ ustalana zgodnie z najwazniejszg
zasadg - w okresie laktacji wazna jest roznorodnosc¢ petnowartosciowych
pokarmow. Karmienie piersig wymaga bowiem od kobiety przestrzegania
diety zbilansowanej, zdrowej dla niemowlecia i urozmaiconej. Drugg
najwazniejszg zasadg jest obserwacja, czy dany produkt z diety nie szkodzi
dziecku — tylko w takim przypadku nalezy go wyeliminowac i sprawdzac, czy

niepokojgce objawy (tj. wysypka, wzdecia, luzne stolce) zanikaja.
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SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:

potrawy sporzgdza sie metodg gotowania w wodzie, na parze,
duszenia, pieczenia w folii i grillowania

nalezy ograniczy¢ smazenie

potrawy powinny by¢ swiezo przygotowane

PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE:

nalezy stosowac¢ urozmaicong, dobrze zbilansowang diete

zrodtem weglowodanow ztozonych w diecie kobiety karmigcej powinny
by¢: mgka petnoziarnista zytnia, pszenna, graham, gryczana,
orkiszowa, pieczywo petnoziarniste pszenne, zytnie, orkiszowe,
gryczane, ptatki owsiane, jeczmienne, zytnie, musli (najlepiej bez
dodatku cukru), ryz biaty i petnoziarnisty, kasze drobno— i
gruboziarniste (jeczmienna, gryczana, peczak, jaglana), ziemniaki,

makarony pszenne i petnoziarniste

do podstawowych zrédet biatka nalezy: mieso, ryby, jaja, produkty

mleczne, nasiona roslin strgczkowych

zalecane zrodta nienasyconych kwasow ttuszczowych to: oleje
roslinne (olej rzepakowy, Iniany, sojowy, kukurydziany, stonecznikowy,
krokoszowy, z pestek winogron, oliwa z oliwek), ryby morskie, orzechy
I nasiona (np. dyni, stonecznika).

powinno sie zadba¢ o spozywanie regularnych 5-6 positkdw dziennie
(co ok. 2-4h), bez podjadania

nalezy pamieta¢ o codziennym spozywaniu mleka i produktow

mlecznych (wskazane sg 3—4 porcje dziennie)
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e nalezy wybiera¢ produkty naturalne, nieprzetworzone, bez dodatku

sztucznych barwnikow i konserwantow

¢ nalezy unikac produktéw zawierajgcych niezdrowe ttuszcze, tzw.
izomery trans kwasow ttuszczowych (wystepujg one w ttuszczach
utwardzanych, takich jak twarde margaryny, dania typu fast food,
chipsy, sosy i zupy w proszku, stodycze)

e zalecane jest jedzenie najlepiej 500g warzyw i 300g owocdéw dziennie

e nalezy pi€ okoto 2-3L ptynow dziennie

e wskazane jest ograniczanie spozywania stodyczy

e nalezy zrezygnowac catkowicie ze spozywania alkoholu

Opracowanie:

Katarzyna Kosatka-Krol
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