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Zalecenia zywieniowe

W pierwszym pétroczu po urodzeniu dziecka kobieta powinna zwigkszy¢ podaz energii w poréwnaniu do okresu sprzed cigzy o 505
kcal/dobe. Jezeli karmienie piersia jest wydtuzone do roku, w kolejnym pétroczu kobieta powinna przyjmowac o 400 kcal/ dobe
wiecej.

Sposéb zywienia, nie wplywa znaczaco na warto§¢ odzywcza mleka, moze nieznacznie modyfikowa¢ zawarto$¢ niektérych
sktadnikéw mleka tj. DHA, witaminy D, jodu, niektérych witamin z grupy B.

Odpowiednia dieta mamy przede wszystkim wplywa na jej samopoczucie, zdrowie, szybsze dojscie do siebie po porodzie. Podczas
karmienia piersia zaleca si¢ stosowanie zbilansowanej urozmaiconej diety wedtug Talerza Zdrowego Zywienia wystosowanego przez
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;j.

Spozywaj 4-5 positkéw dziennie- postaraj si¢, aby positki byly spozywane regularnie. Warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe
wszystkich spozywanych produktéw. Do diety wiacz produkty petnoziarniste tj. pieczywo razowe, kasze gryczana, kasze jaglana,
ptatki owsiane, makarony razowe — produkty te spozywaj kilka razy dziennie. Zrédlem biatka powinny by¢: produkty mleczne
(naturalne, do 2 % ttuszczu, tj. jogurty kefiry, serki wiejskie, sery twarogowe); migso drobiowe, 1 x tyg migso czerwone, ryby, jaja,
nasiona roslin stragczkowych. Nalezy unika¢ cukru dodanego, stodyczy, dosalania, stonych przekasek, fast-foodéw. Warto
zrezygnowac ze smazenia i produktéw ciezkostrawnych- ze wzgledu na swoje samopoczucie.

Pamietaj o wtasciwej podazy ptynéw- 30/ml na kazdy kilogram masy ciata. Unikaj spozywania sokéw owocowych, stodzonych
napojow, energetykow, napojéw typu cola, mocnej kawy i herbaty (kofeina przenika do mleka mama dopuszczalna jej ilos¢ to 200
mg/dzien)

Podczas karmienia piersia nie stosuj gtodéwek, kaloryczno$¢ dostosuj indywidualnie.

Pamietaj o obowigzkowej suplementacji kwasami DHA, ponadto warto wlaczy¢ do suplementacji witamine D oraz jod. Jezeli
stosujesz diety eliminacyjne moze by¢ konieczna suplementacja innymi sktadnikéw odzywczych- zalecana konsultacja z lekarzem
badz dietetykiem.

Nie musisz eliminowaé produktéw wzdymajacych tj. warzywa kapustne, nasiona roslin stragczkowych, cebuli- nie beda one
wywotywac kolek i wzde¢ u niemowlat. Wzdecia powstaja w wyniku fermentacji niestrawionych resztek weglowodanéw przez
bakterie jelitowe. Wzdecia nie przenikaja do krwi- mleko matki powstaje z prekursoréw sktadnikéw pokarmowych, ktére znajduja
sie we krwi. W zwigzku z powyzszym- sposéb zywienia matki nie powoduje powstawanie kolek u niemowlat.

Nie eliminuj na wlasng reke produktéw potencjalnie alergizujacych. Alergeny rzeczywiscie przenikaja do mleka kobiecego, jednak
nie udowodniono wptywu eliminacji z diety skfadnikéw potencjalnie alergizujacych na ryzyko rozwoju alergii u zdrowego
niemowlecia. Stosowanie diet eliminacyjnych na wlasna reke moze doprowadzi¢ do niedoboréw sktadnikéw odzywczych u mamy,
oraz moze predysponowac do wystapienia alergii u dziecka. Jezeli wystepuje ryzyko alergii pokarmowej dieta powinna by¢ poparta
badaniami oraz skonsultowana z lekarzem lub dietetykiem.

Jedz r6znorodnie, prébuj réznych smakéw- substancje smakowo - zapachowe przechodza do jej pokarmu. Jezeli dziecko poznaje
smaki juz od pierwszych dni zycia fatwiej potem rozszerzy¢ diete niemowlaka.

Mileko mamy jest najzdrowszym pokarmem dla niemowlat, przez pierwsze 6 miesi¢cy zycia dziecka powinno spozywac tylko mleko
mamy, zaleca si¢ kontynuowanie karmienia piersia z jednoczesnym rozszerzaniem diety dziecka.

Zrédto: Szostak-Wegierek D. 2021: Zywienie w czasie cigzy i karmienia piersig. PZWL, Warszawa; ncez.pzh.gov.pl
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DZIEN 1

SNIADANIE

Owsianka na mleku z kiwi

platki owsiane - 60 g (6 tyzek) | mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 250 g (1 szklanka) | ptatki z ziaren amarantusa - 5 g | migdaty, platki - 10 g (1 tyzka) | kiwi - 81 g (1
mata sztuka) | rodzynki, bez pestek, suszone - 15 g | jogurt pitny skyr, typu islandzkiego, naturalny (Piatnica) - 100 g (0.3 butelki)

1. Do garnka w16z ptatki owsiane, wlej mleko.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czesto mieszajac.
3. Owsianke wy16z do miski, a na niej ul6z pokrojone owoce, ptatki amarantusa, migdatéw, skyr i rodzynki.

waga - 521.0 g | energia - 589.8 kcal | biatko - 27.4 g | thuszcz - 17.5 g | weglow. og. - 86.0 g

II SNIADANIE
Kanapki z hummusem i safatkg Srédziemnomorska

pomidory, czerwone - 108 g (1 mata sztuka) | chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki) | hummus, gotowy - 40 g | salata rzymska - 8 g | cebula - 5 g (0.1 matlej sztuki) |
oliwa z oliwek - 2 g (1 tyzeczka) | s6] morska jodowana - 1 g (0.2 tyzeczki) | pieprz czarny - 1 g

1. Pieczywo posmaruj pasta hummus.
2. Z umytych warzyw zréb satatke, dopraw i polej oliwa z oliwek.

waga - 225.0 g | energia - 272.8 kcal | biatko - 7.9 g | thuszcz - 10.4 g | weglow. og. - 419 g

OBIAD

Kurczak pieczony z warzywami

cukinia - 150 g (0.5 Sredniej sztuki) | pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym - 125 g (0.5 szklanki) | mieso z ud kurczaka, bez skory - 150 g (3 porcje) |
baktazan - 80 g (0.3 sztuki) | papryka czerwona, stodka - 75 g (0.5 Sredniej sztuki) | cebula - 35 g (0.5 matej sztuki) | koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka) | pieprz czarny - 1 g |
tymianek suszony - 3 g (1 duza szczypta) | oliwa z oliwek - 10 g (5 tyzeczek)

1. Do naczynia zaroodpornego w6z migso.

2. Warzywa umyj, pokrdj na mniejsze kawalki i pouktadaj obok miesa.

3. Polej pomidorami z puszki.

4. Wszystko polej oliwa z oliwek i posyp przyprawami.

5. Upiecz w piekarniku w 180°C przez 40 minut.

Suréwka z marchewki z olejem

marchew - 100.0 g (1 $rednia sztuka) | jabtko - 50.0 g (0.5 matej sztuki) | oliwa z oliwek - 15.0 g (2 tyzki) | sok ze §wiezej cytryny - 4.0 g (z 0.1 cytryny)

@ 1. Marchewke i jablko umyj, obierz i zetrzyj na tarce.

2. Dodaj $mietan¢, pieprz, s6l, sok z cytryny i wymieszaj.
PONADTO

ziemniaki - 300 g

waga - 1087.0 g | energia - 795.1 kcal | biatko - 39.7 g | tluszcz - 34.2 g | weglow. og. - 90.4 g

PODWIECZOREK




Koktajl truskawka, szpinak
jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g (9 tyzek) | truskawki, mrozone - 100 g (0.2 opakowania) | szpinak - 20 g (1 §rednia porcja) | banan - 120 g (1.5 matej sztuki)

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gladkg mase.

waga - 440.0 g | energia - 272.6 kcal | biatko - 11.0 g | tuszcz - 4.8 g | weglow. og. - 48.4 g

KOLACJA

Y.oso$ na warzywnych frytkach

Zjedz 1 porcje (558g).
Przepis na 2 porcje (1120g).
Tosos, atlantycki, hodowlany, §wiezy - 300 g | batat (patat) - 260 g (2 sztuki) | cukinia - 225 g (1 mata sztuka) | seler korzeniowy - 180 g (3 matly
kawatek na zupg) | marchew - 105 g (1 $rednia sztuka) | sok ze §wiezej cytryny - 24 g (z 0.5 cytryny) | czosnek - 10 g (1 duzy zabek) | oliwa z oliwek - 4
g (0.5 tyzki) | sl biata - 3 g (0.5 tyzeczki) | papryka, mielona - 3 g | pieprz biaty - 2 g

1. Lososia przypraw czosnkiem, sokiem z cytryny, sola i pieprzem.

2. Warzywa umyj, obierz i pokrdj w stupki.

3. Do miski dodaj warzywa, oliwe oraz przyprawy. Dokfadnie obtocz warzywa w oliwie.
4. U16z na blasze z papierem do pieczenia.

5. Piecz w 180°C przez 45 minut.

6. Lososia piecz w 180°C przez 25 minut.

waga - 558.0 g | energia - 522.6 kcal | bialko - 36.7 g | tluszcz - 22.9 g | weglow. og. -45.2 g

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 2831.0 g | energia - 2452.9 kcal | biatko - 122.6 g | ttuszcz - 89.9 g | weglow. og. - 311.9 g




