Odzywianie
podczas karmienia piersig

Jedz: Nie jedz:

¢/ Duzo owocéw i warzyw (Swiezych, mrozonych,
puszkowanych, suszonych lub w postaci sokéw).
Spozywaj przynajmniej pie¢ réznorodnych porcji
owocow i warzyw kazdego dnia

¢/ Chleb, makaron, ryz, ziemniaki orazinne
pozywienie bogate w skrobie — staraj sie wybierac
produkty petnoziarniste

¢/ Chude migso, kurczak, ryby, jajka, orzechy,
rosliny straczkowe (jak fasola i soczewica) oraz
inne produkty bogate w biatko. Takie jedzenie jest
swniez dob rodtem el
réowniez dobrym zrédtem zelaza I

¢/ Produkty nabiatowe typu mleko, sery, jogurty

X Miesa rekina, miecznika i marlina czeéciej niz
raz w tygodniu
X Wiecej nizdwéch porgji ttustej ryby tygodniowo

v Duzo btonnika wystepujacego w petnoziarnistym
chlebie, makaronie, ryzu, rodlinach straczkowych,
owocach i warzywach. Po porodzie niektore
kobiety skarza sie na dolegliwosci jelitowe, z
ktorych szczegdlnie bolesnie odczuwalne sg
zaparcia; w takich sytuacjach poméc moze btonnik

¢/ Pij duzo ptynéw, najlepiej od szesciu do osmiu
szklanek dziennie

Zazywaj 10 pg (mikrograméw) suplementu
witaminy D dziennie

Alkohol i kofeina Karmiac piersig najlepiej jest wcale nie pi¢ alkoholu. Jezeli jednak ma sie to zdarzy¢é — nie
przekraczaj jednej, dwdch dawek alkoholu raz czy dwa razy w tygodniu.

Zbyt duza ilos¢ kofeiny moze mieé negatywny wptyw na dziecko i utrudniaé¢ mu zasypianie. Podczas karmienia
piersig produkty zawierajace kofeine (herbata, kawa, cola, napoje energetyczne i czekolada) spozywaj okazjonalnie,
nie codziennie.

Niektore dzieci karmione piersig reaguja na jedzenie spozywane przez swoje mamy. Jezeli zauwazysz, ze po zjedzeniu
pewnych potraw tak wiasnie dzieje sie z Twoim dzieckiem — porozmawiaj z pediatra lub pielegniarka srodowiskowa.
Pamietaj, ze u dzieci karmionych piersia rzadkie kupki s normalnym objawem.
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