Dieta mamy karmiacej pilersia
— aktualizacja 2018

#KarmieJemWszystko

Dieta mamy karmigcej to MIT, spadek po poprzednim systemie,
nastepstwo braku wiedzy na temat laktacji, nie istnieje co$
takiego. Mama karmigca powinna sie po prostu zdrowo odzywiac,
stosowa¢ zrdéznicowana diete, bez suplementéw w kolorowych
pigutkach. Tak, mozesz jes¢ wszystko, chociaz nie zaleca sie
fastfoodéw i alkoholu (o tym nizej), dieta powinna by¢ podobna
do tej z okresu cigzy, bogata w warzywa, owoce 1

nieprzetworzone produkty, powinna byc¢ zgodna z nowa piramida
zywieniowq.
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Instytut Zywno$ci i Zywienia

Skad sie bierze pokarm?

Z ust wstepnie rozdrobniony i nadtrawiony enzymami zawartymi w
§linie pokarm trafia do zotadka. Czas trawienia w zotadku
zalezy od tego co mama je, ale takze co jadta bezposrednio
przedtem bo dajmy na to dziecko zareagowato na gotowana
marchewke — sama marchewka gotowana nie nalezy do potraw
ciezkostrawnych, ale jes$li pojawita sie w towarzystwie miesa,
ktére w zotadku zalega 6-8 godzin!!! to wiadomo, ze reakcja
nastgpi odpowiednio pé6Zniej. Kiedy juz pokarm strawiony w
zotgdku, go opusci, przenosi sie do dwunastnicy gdzie
przechodzi kolejny etap trawienia, a nastepnie dalej do jelita



cienkiego, gdzie nastepuje powolny proces przesuwania tres$ci
jelitowej dalej dzieki tzw ruchom robaczkowym, dzieki
wyrostkom — kosmkom dochodzi to wchtaniania substancji
odzywczych do krwi: proteiny, mineraty, witaminy, ttuszcze,
cukry proste, ale takze leki, toksyny, konserwanty itd. Krew
prowadzi wszystko do watroby, peinigcej w naszym organizmie
funkcje filtra ona wszystko metabolizuje i przerabia na tatwe
do przyswojenia substancje, po opuszczeniu watroby krew rusza
w dalszg droge do komérek organizmu oraz do gruczotodw
mlecznych, ktdore pobierajg z krwi wszelkie niezbedne
substancje: przeciwciata, witaminy, mineraty, sktadniki
odzywcze, niestety nie wszystko zostato zatrzymane w watrobie
i niestety nie wszystko zostaje odfiltrowane w procesie
przetwarzania krwi na mleko. Potencjalnie alergizujgce biatka,
niektore toksyny, wirusy, konserwanty i leki przechodza przez
te bariery i dostajg sie do mleka, u bardziej wrazliwych
niemowlgt moze sie to objawia¢ kolka, wypryskiem alergicznym,
czy gorszym stolcem. Jednak nawet takie objawy nie sg
wskazaniem do stosowania diet eliminacyjnych w Swietle badan z
ostatnich 2 lat. jedynym bezwzglednym wskazaniem do stosowania
Scistej diety eliminacyjnej jest potwierdzona anafilaksja na
dane biatko, ale nie na to biatko i wszystkie okoliczne, np,
jesli stwierdzono reakcje na beta-laktoglobuline, to
eliminujemy mleko i produkty mlekopochodne, a nie przy okazji
wotowine, a na wszelki wypadek wieprzowine, jesli na biatko
kurze, to eliminujemy biat*ko, ale nie zo6*tko i kurczaka (a tym
bardziej nie caty dréb).

Co wazne, jesli mama decyduje sie wyeliminowac jakis$ sktadnik
to jedyne jakie nalezy rozwazy¢ to biatko mleka krowiego,
ewentualnie jajo 1 na okres nie dtuzszy niz 3 max 6 tyg. Matka
diete powinna z powrotem rozszerzy¢ najp6zniej w 6-stym
miesigcu zycia dziecka, aby w 7, zgodnie ze schematem
rozszerzania diety, mozna byto wprowadzi¢ do diety dziecka
produkty uzupeiniajgce w tym biatka mlek czy jajo. Alergolodzy
podkreslaja wage nie przeciggania diety eliminacyjnej dtuzej
niz 3 miesiecy w skrajnych przepadkach.



Wiecej nt diety eliminacyjnej przeczytacie w artykutach:

W wielu publikacjach udowodniono ochronng role diety
Srédziemnomorskiej w ograniczeniu reakcji alergicznych

Tak wiec mama odzywia sie zdrowo, dostarczajac z pokarmu
wszystkich niezbednych sktadnikéw: witamin, mineratdw, oraz
sktadnikéw odzywczych. Caty czas powinna obserwowa¢ dziecko.
Jesli niepokoi ja zachowanie dziecka: jest niespokojnie,
ptacze, podkurcza przy tym nézki, moze zauwazy¢ czy ma to
zwigzek z konkretnym produktem, podobnie w przypadku
ewentualnej wysypki, lub nieprawidtowego stolca dziecka
(ciemnozielonym, o nieprzyjemnym, intensywnie kwasnym zapachu,
mogg pojawié¢ sie pasma Sluzu, krew lub/i stolec moze byc
pienisty) wolwczas jest wskazdowka ze co$ dziecku szkodzi, taki
sktadnik nalezy wykluczy¢ z diety mamy karmigcej na pewien
czas, np na miesigc. Jednak nie od urodzenia na wszelki
wypadek, tylko wléwczas kiedy widzimy, ze wyraznie szkodzi.
Pamietajmy, ze pokarm jest niezalezny od diety mamy, ale to
czego mama nie dostarczy z pokarmem dziecko zabierze z
organizmu mamy, dlatego zréznicowana dieta jest niezwykle
wazna dla zdrowia i samopoczucia mamy.

Czyli co tak konkretnie moze jes¢ mama karmigca piersig??

Karmienie piersig nie wyklucza normalnej diety. Mozna jes¢
wszystko (w granicach zdrowego rozsagdku):

= orzechy i pestki (dynia, s*onecznik)
= miod,
= mieso i ryby takze surowe (a wiec tatar i sushi takze),
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= sery 1 szynki dojrzewajgce,

= sery plesSniowe,

owoce matostkowe (jabtka, gruszki)
duzopestkowe (Ssliwki, czeresnie, wisnie, nektarynki )
= drobnopestkowe (jagody, bordéwki, truskawki),

= mozna smazona cebulke,

= kapuche,

= fasolke,

» kietki,

= kKiszonki,

= grzyby lesne, mun, boczniaki i pieczarki,
 mozna jesS¢ czekolade

= cytrusy

= 1 nawet mozna to wszystko popi¢ gazowana wodg.
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Mleko robi sie z krwi, a nie z tresci jelitowej.

Mama powinna sie dobrze odzywiaé, miel zdrowa i zréznicowang
diete.

 ryby, zwtaszcza surowe — s3a bardzo zdrowe, polecam
rodzimego Sledzia, a takze szprotki i makrele wedzone na
zimno — sg Swietnym Zrodtem kwaséw Omega 3 (ktdére sa
wrazliwe na obrébke termiczng)
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= owoce 1 warzywa — dostarczajg witamin

»mieso — biatka

= orzechy i nabiat — wapn

= cytrusy — wit C

= kiszonki — maja wtasciwo$ci probiotyczne

- kasze — dostarczajq mineratoéw

» pestki dyni, stonecznika, ttuszczy nienasyconych (sa
lepsze niz oleje, gdyz dostarczajg btonnika wiecej, nt
olei mozna przeczytac¢ tutaj)

A wiec mamy jedzcie na zdrowie co chcecie.

Obserwowa¢ dziecko. A diete eliminacyjng wprowadza sie W
OSTATECZNOSCI ze wskazan medycznych, a nie na wszelki
wypadek.
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materiatow.

PLYNY

Mama karmigca piersig powinna sie nawadniac, Zrdédta podaja
réoznie od 1,5-3 litréw na dobe, jednak nie oznacza to, ze mama
ma sie zmusza¢ do picia, nalezy pamietaé ze oprécz wody, ptyny
mozna pozyska¢ pijac herbaty ziotowe i owocowe, soki
(najlepiej swiezowyciskane, ewentualnie 1-dniowe, jesli
pasteryzowane, to najlepiej w szklanych butelkach, mleko 1
przetwory, zupy, czy jedzgc owoce i warzywa.

Mozna pic kawe (do 4 filizanek dziennie), ale prawdziwg,
najlepiej parzong w ekspresie cisnieniowym lub kafeterze, ze
wzgledu na fakt, ze rozpuszczalna jest produktem
wysokoprzetworzonym i nie ma zadnych wartos$ci ani
aromatycznych, nie zawiera olejkéw eterycznych, ani smakowych,
ani odzywczych i nie powinna sie znaleZ¢ w diecie mamy
karmigcej piersig. Mitem jest, ze kawa wyptukuje magnez z
organizmu. Swiezo zmielona i zaparzona kawa, korzystnie wptywa
na organizm cztowieka.

polecam tez artykuty okoliczno$ciowe:
i

Zrodka:

= http://kellymom.com/

= http://www.aap.org/en-us/Pages/Default.aspx

= http://www.who.int/nutrition/en/
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Niniejszy tekst ma charakter informacyjny 1 nie zastagpi
indywidualnej konsultacji z lekarzem pediatrg, specjalistg,
dietetykiem i doradcg laktacyjnym, decyzje o podjeciu dalszych
krokow mama musi podjg¢ sama na podstawie uzyskanej wiedzy.
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