Zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze w okresie laktacji

Najlepsza formg suplementacji jest zrdéznicowana dieta. Mama
karmigca powinna sie po prostu zdrowo odzywiac¢. Ponizej tabela
przedstawiajgca dobowe zapotrzebowanie na rézne sktadniki
odzywcze w okresie laktacji i maksymalng dobowg dawke. Jesli
nie zaznaczono 1inaczej, dotyczy spozycia sumarycznego
pochodzgcego z suplementéw i pokarmoéw.

Gorny tolerowany
poziom (UL)

Suplement Zapotrzebowanie (unikngd
przekroczenia tej
dawki)
Makroelementy

15 g (0-6 mies)

Biatk
tatKo 12 g (6-12 mies)

ND

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (matki karmigce powinny
nie przekracza¢ poziomu gdérnej granicy)

Witamina A 600 ug 3000 ug
Witamina D 0 ng 50 ug
Witamina E 4 mg 1000 mg
Witamina K 0 ng ND
Witaminy rozpuszczalne w wodzie
Biotyna 5 ug ND
Cholina 125 mg 3500 mg
Kwas foliowy 100 ug 1000 ug
Niacyna 3 mg 35 mg
Kwas pantotenowy 2 mg ND

Ryboflawina /

, ND
Witamina B2 9,5 mg
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Tiamina /

Witamina B1 9,3 mg ND
Witamina B6 0,7 mg 25 mg
Witamina B12 0,4 ng ND
Witamina C 45 mg 2000 mg
Mineraty
Wapn 0 mg 2500 mg
Fosfor 0 mg 4000 mg
350 mg (dot.
suplementdw, spozycie
z
Magnez © mg zywnoscig i woda nie
stanowl ryzyka
przedawkowania)
Chrom 20 fig ND
Miedz 400 ug 10000 ug
Fluor 0 mg 10 mg
Jod 140 ug 1100 ug
Zelazo B pgo tmrgz e(bmnnel)eJ 45 mg
Mangan 0,8 mg 11 mg
Molibden 5 ug 2000 ug
Selen 15 ug 400 ug
Cynk 4 mg 40 mg




UL = maksymalny poziom dziennego spozycia sktadnikoéw
odzywczych, ktére prawdopodobnie nie stanowi ryzyka
wystgpienia dziatan niepozadanych. Jes$li nie podano inaczej,
UL oznacza catkowite spozycie z zywno$ci, wody i suplementéw.
ND = nie do ustalenia ze wzgledu na brak danych dotyczacych
dziatan niepozgdanych w tej grupie wiekowej i troski w
odniesieniu do braku zdolnosci do przyswojenia nadwyzek.
Zrodtem witamin powinna byé przede wszystkim zywnos$¢ i
zréznicowana dieta.
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Na podsatwie:
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