PORADNIK DLA MAM KARMIACYCH

Mama
karmiaca
bez
mitow

Co jes¢, czego nie trzeba eliminowac i kiedy
warto poszukac indywidualnego wsparcia.

Wojciech Duch - dietetyk - wojciechduch.pl



https://wojciechduch.pl/

Dobrze odzywiaj takze siebie

Gdy karmisz dziecko, tatwo zapomnie¢, ze Ty rowniez potrzebujesz positku. Podstawg jest réznorodne
jedzenie dopasowane do Twoich potrzeb i tolerancji. Karmienie piersig samo w sobie nie wymaga
specjalnego jadtospisu.

&« Biatko @ Produkt sycacy

Ryba, jajka, tofu lub strgczki Ziemniaki, kasza, ryz lub pieczywo
~* Warzywa lub owoce °~ Dodatek ttuszczu
Marchewka, groszek, suréwka lub sezonowe Oliwa, pestki lub orzechy

owoce

Przyktad? Pieczony pstrag, ziemniaki, marchewka z groszkiem i odrobina oliwy. Porcje dopasuj do gtodu.
Gdy duzy positek trudno Ci zjes¢, podziel go na mniejsze — to réwnie dobre rozwigzanie.

Najlepszy dodatek do obiadu? Ktos, kto potem umyje garnek.

Wiecej informaciji: NHS — zywienie podczas karmienia piersia



https://www.nhs.uk/baby/breastfeeding-and-bottle-feeding/breastfeeding-and-lifestyle/diet/

Szesc¢ zakazow, ktore warto

sprawdzic

Zanim usuniesz kolejny produkt ze swojego menu, sprawdz, czy ograniczenie jest rzeczywiscie

potrzebne wtasnie Tobie.
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»Musze

odstawic nabiat"

Samo karmienie nie
wymaga eliminacji.
Przy podejrzeniu
alergii u dziecka lekarz
moze zaplanowac
probe eliminaciji i
ocene jej efektu.

ez

»CZosnek jest
zakazany"

Sam fakt karmienia nie
wymaga odstawienia
czosnku. Dobieraj ilos¢
do witasnej tolerancji.
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»Jajka i orzechy
sg zakazane"

Nie wyklucza sig ich
rutynowo. Wyjatkiem
jest wtasna alergia lub
indywidualne
zalecenie dotyczace
dziecka.
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»Musze pic¢

mleko, zeby
miec¢ mileko"

Picie mleka krowiego
nie jest warunkiem
laktacji. Przy
rezygnacji z nabiatu
zadbaj o inne Zrodta
wapnia i biatka.

. <3

,Surowe owoce i

warzywa s3a
niewskazane"

Nie wymagaja
profilaktycznego
wykluczania. Myj je i
wybieraj forme, ktorg
dobrze tolerujesz.

»Kapusta i fasola
wzdymaja
dziecko"

Gaz z jelit mamy nie
przechodzi do mleka.
Powtarzajgce sie
objawy u dziecka
warto oceni¢
indywidualnie.

[J Jesli objawy u dziecka powtarzajg sie po konkretnym produkcie, warto to omowié ze

specjalistg — nie eliminowac catych grup zywnosci na wiasng reke.

Zrédta: CDC — zywienie podczas laktacji - La Leche League GB — mity dotyczace diety i mleka



https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/diet-micronutrients/maternal-diet.html
https://laleche.org.uk/breastfeeding-and-a-mothers-diet-myths-and-facts/

Woda i kawa: proste zasady

Postaw napdj tam, gdzie najczesciej karmisz lub odpoczywasz. Pij regularnie, kierujgc sie

pragnieniem — to najprostsza i najskuteczniejsza zasada.

Nawodnienie

e Miej napdj pod rekg — postaw tam, gdzie
karmisz

e Kieruj sie pragnieniem — to najprostsza
zasada

e Przy upale i aktywnosci mozesz
potrzebowac wiecej

Woda jest dobrym podstawowym wyborem.
Ptyndw dostarczajg takze inne napoje i zupy.
Nie ma wystarczajgcych dowoddéw, ze picie
ponad potrzeby organizmu zwigksza produkcje
mleka.

Zrédto: Cochrane — dodatkowe ptyny a
produkcja mleka

= Kofeina — ostrozny limit

Do 200 mg kofeiny dziennie ze
wszystkich zrodet

= kawa herbata

¢, czekolada

Liczy sie kawa + herbata + czekolada + cola +
napoje energetyczne. R6zne napoje zawierajg
rézne ilosci kofeiny — warto sumowac
wszystkie zrédta w ciggu dnia.

Przy noworodku lub wczesniaku warto kofeing
ograniczac bardziej. Jesli zauwazasz niepokoj
albo trudnosci ze snem dziecka, omow to ze
specjalista.

Zrédto: NHS — kofeina podczas karmienia

Kubek nie ma podziatki w miligramach. Sprawdz wielkos$¢ porcji i sumuj wszystkie zrodta kofeiny

w ciggu dnia.

Najbezpieczniejszym wyborem podczas karmienia jest rezygnacja z alkoholu. CDC — alkohol

podczas karmienia



https://www.cochrane.org/evidence/CD008758_extra-fluids-breastfeeding-mothers-increasing-milk-production
https://www.cochrane.org/evidence/CD008758_extra-fluids-breastfeeding-mothers-increasing-milk-production
https://www.nhs.uk/baby/breastfeeding-and-bottle-feeding/breastfeeding-and-lifestyle/diet/
https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/vaccine-medication-drugs/alcohol.html
https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/vaccine-medication-drugs/alcohol.html

Wiekszy gtéd? Zréb miejsce na positek

Produkcja mleka wymaga energii. W okresie karmienia mozesz potrzebowac wiecej jedzenia niz przed cigza.
Twoje potrzeby zalezg od aktywnosci fizycznej i tego, czy karmisz wytgcznie piersig, czy rowniez
mieszanka. Nie musisz zaczynac od liczenia kalorii — sprawdz najpierw, czy masz kiedy zjesc¢ i czy Twoje
positki sg wystarczajgco sycace.

Jak uzupetnié¢ positek
©

§99

</
Mniejsza porcja
iank Zupa + dokfadka, jesli nadal jestes
Owsianka + zrodto biatka i pieczywo gtodna

+ jogurt i pasta orzechowa

Trzy przekaski zawsze pod reka

. Jogurt naturalny _ Kanapki z jajkiem % Pieczywo z
z bananem i orzechami i warzywami hummusem
i pomidorem

To przyktady dla mamy — nie propozycje zywienia niemowlecia.

Jesli mimo jedzenia i mozliwosci odpoczynku utrzymuje sie wyrazne ostabienie, warto poszukac jego
przyczyny. Zrédto: CDC — energia i odzywienie podczas laktacji



https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/diet-micronutrients/maternal-diet.html

Trzy positki na zajety dzien

Kremowa owsianka z bananem
I ok. 8-10 minut - 1 porcja
Sktadniki

50-60 g ptatkdéw owsianych; 200 ml mleka lub niestodzonego napoju
sojowego wzbogaconego w wapn; ok. 100 ml wody; 1 banan; 1tyzka
pasty orzechowej

Przygotowanie

Gotuj ptatki z mlekiem i wodg do miekkosci, mieszajgc. Dodaj
pokrojonego banana i paste orzechowa. Gestos¢ dopasuj woda.

Kanapki z pastg z ciecierzycy
5 ok. 5 minut - 1 porcja
Sktadniki

150 g odsgczonej ciecierzycy z puszki; 1tyzeczka oliwy; odrobina soku
z cytryny; 2-3 kromki pieczywa; 1 pomidor

Przygotowanie

Optucz ciecierzyce i rozgniec z oliwg oraz cytryng. Dopraw wedtug
smaku. Podaj na pieczywie z pomidorem.

Jajecznica z dodatkami
i1 ok. 8 minut - 1 porcja
Skiadniki
2 jajka; 1tyzeczka masta; 2 kromki pieczywa; pomidor lub inne warzywo

Przygotowanie

Rozgrzej masto i przygotuj jajecznice do sciecia jaj. Podaj z pieczywem i
warzywem.

[J Przy alergii lub zaleconej eliminacji dobierz odpowiednie zamienniki.



Czy dziecko reaguje na moje jedzenie?

Kiedy dziecko ptacze, tatwo zacza¢ podejrzewac wiasny obiad. Pojedynczy trudny wieczor nie pozwala
jednak wskazac winnego produktu — przyczyn ptaczu i niepokoju niemowlecia jest wiele, a jedzenie mamy

to tylko jedna z mozliwosci.

U czesci dzieci biatka pokarmowe obecne w mleku mamy mogg mie¢ znaczenie dla objawow alergii.
Decyzja o eliminacji powinna by¢ oparta na obserwacji i konsultacji, nie na ogélnym strachu.

Gdy objawy sie powtarzajg — trzy kroki

Krok 1— Zauwaz Krok 2 — Zapisz Krok 3 — Omoéw
Zauwaz, co sie powtarza, i Notuj obserwacje — prosty Porozmawiaj z pediatrg. Przy
zapisz najwazniejsze notatnik Iub aplikacja wystarcza. trudnosciach z karmieniem
informacje. Jesli dziecko stabo pomocna bedzie rowniez
je lub Zle sie czuje, skontaktuj + Kiedy to sig wydarzyto potozna lub doradca laktacyjny.
si¢ z opiekg medyczna. « Co sig wydarzyto

o Czy byta jakas istotna zmiana
w diecie mamy

/N Ta sekwencja pomaga zebra¢ informacje — nie zastgpuje diagnozy alergii. Sam dzienniczek nie
rozpoznaje alergii pokarmowe;j.

Wazne rozroéznienie

»Bez laktozy" # ,,Bez biatek mleka" Kiedy nie czekaé
Mleko bez laktozy nadal zawiera biatka mleka Jezeli dziecko stabo je, wyraznie zle sie czuje lub
krowiego. Nie zastepuje wiec eliminacji tych objawy sa nasilone — skontaktuj sie z opieka
biatek, jesli zostata zalecona przez lekarza. medyczng zamiast czekac na efekt zmiany menu.

Zrédto naukowe: WAO DRACMA — karmienie piersig a alergia na mleko krowie



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38020284/

R6éznorodnos¢ zamiast przypadkowych

eliminacji

Dobrze odzywiac sie podczas karmienia oznacza takze uzupetniac to, czego brakuje w codziennym menu.

perfekcje — chodzi o Swiadome wybory w czterech kluczowych obszarach.
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Wapn i biatko

Nabiat to dobre zrédto wapnia i biatka. Przy eliminacji
nabiatu warto siegng¢ po wzbogacone zamienniki
roslinne i omoéwic suplementacje z dietetykiem.

Sprawdz etykiete: zawartosc wapnia i biatka

Jod i cholina

Jod i cholina sg wazne dla rozwoju dziecka. Ich zrédtem
s3 jajka, nabiat i ryby. Suplementacje jodu warto ustali¢
indywidualnie.

Przy chorobie tarczycy — skonsultuj z lekarzem

Wybierz najlepsze zrodio
Zawarto$¢ kwasow tluszczowych EPA i DHA (facznie)
w wybranych gatunkach ryb* (w mg na 100g)
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Ryby, takie jak tosos$, sardynki i pstrag, dostarczajg DHA.
Przy niejedzeniu ryb warto omoéwi¢ suplementacje DHA z

alg.

tosos, sardynki, pstrag

B12 i witamina D

Witaming D uwzglednij zgodnie z zaleceniami dla okresu

laktacji; dawke dobierz indywidualnie. Przy diecie
weganskiej zapewnij pewne zrodto B12.

Przy diecie wegariskiej: pewne Zrodfo B12 jest konieczne

Suplementacje ustala sie osobno dla mamy i dla

dziecka

Plan mamy

Na konsultacje zabierz zdjecia etykiet przyjmowanych
preparatow — fatwiej wtedy sprawdzic¢ sktad i unikngé
dublowania sktadnikow.

Zrédto: CDC — sktadniki odzywcze i suplementacija

Plan dziecka

Plan suplementacji dziecka, w tym witaminy D, ustal z
pediatrag lub potozng. Stosuj zalecenia odpowiednie do

wieku i sposobu karmienia.

Nie chodzi o


https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/diet-micronutrients/maternal-diet.html

Jeden nawyk, ktéry utatwi Ci
tydzien

Wiedza staje sig przydatna wtedy, gdy pomaga w zwyktym dniu. Nie trzeba zmienia¢ wszystkiego
naraz — wybierz jedno utatwienie, ktore mozesz powtorzy¢ przez najblizszy tydzien. Mate,

konkretne dziatanie jest wigcej warte niz rozbudowany plan.

Przygotowuje prosty Korzystam ze wsparcia Sprawdzam, co dziata

start Popros bliskg osobg o przejgcie W haszym domu
Wieczorem, przy sprzataniu kuchni — jednego konkretnego zadania. Po tygodniu widzeg, co sig sprawdzito i
odktadam sktadniki na sniadanie. co warto uproscic.

Odpowiedzialna troska o rodzine obejmuje réwniez Ciebie.

Mdéj plan na ten tydzien

Méj jeden krok Kiedy go wykonam
Kto moze poméc Najprostsza wersja na trudny
dzien

Siedem dni to proba rozwigzania — nie termin, w ktérym nawyk musi stac sie automatyczny. Po tygodniu sprawdz, co byto
pomocne i co wymaga uproszczenia.



DIETETYK - PSYCHODIETETYK

Wojciech Duch —
dietetyk

Pomagam mamom karmigcym uporzgdkowac
jedzenie i codzienne nawyki. tgcze dietetyke,
psychodietetyke i wsparcie zdrowego stylu zycia.
Wspdlnie wybieramy zmiany dopasowane do
Twojego czasu, potrzeb i mozliwosci.

Jak pracuje
Porzadkujemy Wybieramy pierwszy
potrzeby krok
Stucham i pytam — razem nazywamy, Nie zaczynamy od rewolucji.

co sprawia trudnosc¢ i czego naprawde Wybieramy jedng, konkretng zmiane,
potrzebujesz. ktérg mozesz wprowadzi¢ jutro.

—0

Dopasowujemy do
codziennosci
Plan powstaje wokot Twojego zycia —

Twojego czasu, sit i mozliwosci, nie
odwrotnie.

Zacznij od planu dopasowanego do Ciebie

Sprawdz konsultacje

Wojciech Duch - dietetyk - wojciechduch.pl

Poradnik ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji medycznej lub dietetyczney.


https://wojciechduch.pl/konsultacja
https://wojciechduch.pl/

