° Nieprawidtowe zywienie podczas laktacji

ZYWI E N I E wptywa niekorzystnie na stan zdrowia
dziecka i matki. Noworodki i niemowleta

karmione piersia sa bardzo wrazliwe na

MATKI KARMIACEJ sktadniki diety matki, a btedy zywieniowe

powoduja u dziecka zte samopoczucie.

W zywieniu matki karmiacej wazne jest, aby unika¢ produktéw

zawierajacych barwniki i konserwanty (zywnos¢ w plastikowych

i tekturowych opakowaniach z dtuga data waznosci). Nalezy

spozywac positki $wiezo przygotowane, gotowane lub duszone

\ w folii, z matg ilo$¢ przypraw, o tagodnym smaku i zapachu,
m wykorzystujac — w miare mozliwosci — warzywa i owoce
z ekologicznych upraw.

A

Podczas rozszerzania diety nalezy obserwowaé samopoczucie dziecka.
Niepokdj i bél brzucha moze by¢ spowodowany btedem dietetycznym
badz nietolerancjq jakiego$ produktu (kawa, mocna aromatyczna
herbata, pieczywo z ziarnami, potrawy z duza iloscia przypraw).

W przypadku wystapienia alergii w rodzinie, nalezy szczegélnie

ostroznie wprowadzaé produkty o wiasciwosciach alergizujacych: <
jaja kurze, ryby, mleko i przetwory mleczne, produkty sojowe. ‘

PLYNY: min. 2,5-3 litry na dobe — woda mineralna niegazowana, bezsmakowa,
melisa, herbata owocowa, lekka herbata czarna, kompot z truskawek, sok z malin,
soki tylko z owocéw bezpestkowych.

ZYWNOSC (produkty zalecane): mieso drobiowe, krélicze,
cielecina — gotowane, duszone w rekawie lub folii, czerwone mieso
chude, wqdliny drobiowe, wieprzowe (niepodsuszane) kasze
makarony, pieczywo mieszane, dzemy truskawkowe i malinowe
(najlepiej domowe). ZALECA SIE OGRANICZYC: owoce

i soki cytrusowe, owoce pestkowe i soki przecierowe, $wieze
truskawki, produkty wedzone i smazone, orzechy, mleko
kokosowe i migdatowe, czekolada, kakao, nowalijki.
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