sMa Odzywianie
know-how podczas karmienia piersig

Jedz: Nie jedz:

v/ Duzo owocow i warzyw (Swiezych, mrozonych,
puszkowanych, suszonych lub w postaci sokéw).
Spozywaj je —w réznej formie — co najmniej piec
razy dziennie

v Chleb, makaron, ryz, ziemniaki oraz inne
pozywienie bogate w skrobie; staraj sie wybieraé
produkty petnoziarniste

v/ Chude mieso, kurczaka, ryby, jajka, rosliny X Miesa rekina, miecznika i marlina czesciej niz raz
strgczkowe (jak fasola i soczewica) oraz inne w tygodniu
produkty bogate w biatko. Takie pozywienie jest X Wiecej niz dwie porcje thustej ryby tygodniowo

rowniez dobrym zrodtem zelaza
y N

(4 Produkty nabiatowe typu mleko, sery, jogurty

¢/ Duzo bfonnika wystepujgcego w petnoziarnistym
chlebie, makaronie, ryzu, roslinach strgczkowych,
owocach i warzywach. Po porodzie niektére
kobiety majq dolegliwosci jelitowe, z ktorych
szczegolnie bolesnie odczuwane sq zaparcia;
btonnik moze wtedy pomaoc

(4 Pij duzo ptynéw, najlepiej od szeSciu do oSmiu
szklanek dziennie

(74 Zazywaj 10 pg (mikrograméw) witaminy D
dziennie

Alkohol i kofeina

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

Staraj sie, by Twoje dzienne spozycie kofeiny nie przekraczato 200 mg.

Niektore dzieci karmione piersig reagujg na jedzenie spozywane przez swoje mamy. Jezeli zauwazysz, ze po
zjedzeniu pewnych potraw tak wtasnie dzieje sie z twoim dzieckiem — porozmawiaj z pediatrq lub pielegniarkg
Srodowiskowq. Pamietaj, ze u dzieci karmionych piersig rzadkie kupki sg normalnym objawem.

Jezeli chcesz pobrac inne darmowe poradniki o podobnej
tematyce — odwiedz naszqg strone internetowq.
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