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WSZELKIE INFORMACJE W ZAKRESIE PRAWIDŁOWEGO
ODŻYWANIA KOBIET W CIĄŻY I  KOBIET
KARMIĄCYCH PIERSIĄ ZNAJDUJĄ SIĘ TAKŻE NA
STRONIE INTERNETOWEJ NARODOWEGO
CENTRUM EDUKACJI ŻYWIENIOWEJ: WWW.NCEZ.PL
ISTNIEJE MOŻLIWOŚĆ
SKORZYSTANIA Z BEZPŁATNYCH KONSULTACJI
DIETETYCZNYCH ONLINE, KTÓRE PROWADZI
NARODOWE CENTRUM EDUKACJI ŻYWIENIOWEJ:
WWW.PORADNIA.NCEZ.PL

Twoje żywienie nadal ma
podwójne znaczenie

 Proporcje makroskładników w mleku są zmienne, ale ich
zmiana nie zależy od diety matki (wiek dziecka, pora dnia,
płeć dziecka, objętość ostatniego karmienia)
 Ilość mleka produkowanego przez matkę zależna jest od
czynników innych niż żywieniowe (z wyjątkiem sytuacji
niedożywienia przede wszystkim skuteczność karmienia)
 Ilość większości witamin i mikroelementów w mleku matki nie
jest zależna od diety bezpośrednio.
Stan odżywienia może wpływać na zapasy organizmu matki i
pośrednio na skład mleka (szczególnie w warunkach
niedoboru, niedożywienia)

WPŁYW DIETY NA SKŁAD I ILOŚĆ MLEKA

SMAK MLEKA
• Dzieci uczą się smaków poprzez zmianę smaku płynu
owodniowego w ciąży, a później smaku mleka matki
pod wpływem różnego rodzaju spożywanej przez nią
żywności (np. owoców, warzyw, przypraw)
• Stwierdzono, że dzieci karmione piersią łatwiej
akceptują nowe produkty w diecie w okresie
rozszerzania diety
• Droga stymulacji sensorycznej – bardzo ważna dla
rozwijającego się układu nerwowego
• Przystosowanie ewolucyjne do akceptacji znanych
smaków i żywności

SKUTECZNE KARMIENIE PIERSIĄ
• Zmniejszenie masy urodzeniowej
do 7%jest zjawiskiem
fizjologicznym (większy ubytek
wymaga szczególnej uwagi,
ale nie od razu dokarmiania!)
• U noworodka należy je oceniać
od najmniejszej masy spadkowej
• Masa urodzeniowa powinna być
odzyskana najpóźniej w ciągu
2 tygodni od porodu;
podwojona w 5-6 miesiącu życia



warzywa i owoce (w tym surowe, owoce suszone, warzywa
strączkowe),
produkty zbożowe (głównie pełnoziarniste), 
mleczne (najlepiej naturalne), 
mięsa, ryby (przy unikaniu ryb o możliwie dużej zawartości
rtęci – rekin, miecznik, makrela królewska, płytecznik;
tuńczyk biały w ograniczonych ilościach),
 jaja, orzechy i tłuszcze roślinne ( okazuje się, że mama
może jeść produkty potencjalnie alergizujące, chyba, że
sama ma alergię lub cierpi na chorobę, która wymaga
diety eliminacyjnej)

produktów będących źródłem kwasów tłuszczowych trans,
czyli tych, których składnikiem jest tłuszcz roślinny
utwardzany - margaryny twarde, kupne wypieki, gotowe
drożdżówki, ciastka, wafelki z nadzieniami, przekąski słone,
jak paluszki, krakersy, orzeszki w otoczkach smakowych,
chipsy,
produktów smażonych na fryturach.
wysokoprzetworzonych produktów (zupy i sosy w proszku,
dania gotowe)
 produktów dosładzanych (kolorowe płatki śniadaniowe,
słodzone napoje).
alkoholu
restrykcyjnych diet odchudzających

SPOŻYWAJ 4-5 POSIŁKÓW DZIENNIE CO 3-4
GODZINY

WYBIERAJ WODĘ 2,5 - 3 L NA DOBĘ

WŁĄCZ DO DIETY NATURALNE PRODUKTY
MLECZNE BĘDĄCE ŻRÓDŁEM WAPŃIA

SUPLEMENTUJ  KWASY TŁUSZCZOWE DHA,
WITAMINY D I JOD.

UNIKAJ

UWAGA NA LEKI- skonsultuj się z
lekarzem

Mleko kobiece to wydzielina gruczołu sutkowego
powstała z krwi i osocza kobiety. W zależności od
rodzaju posiłku może zmieniać swój smak, co jest
zdecydowaną zaletą, ponieważ zwiększa
preferencje żywieniowe. Do mleka będą
przedostawać się alergeny, kofeina, alkohol,
substancje czynne leków. „Cząsteczki”
ciężkostrawne czy wzdymające nie mają prawa, a
mleko mamy bez względu na jej dietę jest
łatwostrawne.

Modyfikacje diety można zacząć przy konkretnych
przesłankach ku temu. Kolka niemowlęca, infekcja
czy biegunka bakteryjna/ wirusowa do nich nie
należą, ale wysypka, spadek masy ciała, niechęć
do jedzenia to sygnał, że należy zgłosić się do
lekarza i po konsultacji zmienić dietę. Żadne
rekomendacje polskie i światowe nie namawiają
do wykluczania produktów na własną rękę i
eliminacji „na wszelki wypadek”, a okazuje się, duży
procent mam robi tak bez żadnej uchwytnej
przyczyny…

WYBIERAJ RÓŻNORODNE I
PEŁNOWARTOŚCIOWE PRODUKTY
SPOŻYWCZE

Dlaczego warto
karmić piersią?

Powrót do aktywność
fizycznej po porodzie

JEŚLI JESTEŚ PO CESARSKIM CIĘCIU
PORADŻ SIĘ LEKARZA, KIEDY MOŻESZ
ROZPOCZĄĆ ĆWICZENIA.

ćwicz mięśnie kegla
spaceruj i baw się z dzieckiem
po okresie połogu możesz
wprowadzić ćwiczenia mięśni
głębokich grzbietu i brzucha ( po
konsultacji z lekarzem)

WAŻNE INFORMACJE

Jak powinnaś się
odżywiać

W czasie karmienia piersią wzrasta zapotrzebowanie na energię o
około 500 kcal na dobę, czyli jest nawet wyższe niż w ostatnim
trymestrze ciąży. W okresie laktacji zapotrzebowanie energetyczne
przeciętnie zawiera się w granicach 2300–3200 kcal/dobę (zależy
m.in. od masy ciała, aktywności fizycznej i wieku).

Karmienie piersią to inwestycja w zdrowie mamy i dziecka
Karmienie naturalne jest jedyną metodą żywienia niemowląt
gwarantującą im optymalny stan zdrowia oraz rozwój psychiczny,
psychomotoryczny, intelektualny, fizyczny i emocjonalny. Dobrze
udokumentowane korzyści dla dziecka wynikające z karmienia
pokarmem matki to zmniejszenie umieralności wśród niemowląt
oraz rzadsza zapadalność i łagodniejszy przebieg wielu chorób
takich jak zakażenie dróg oddechowych, zakażenie układu
pokarmowego, zapalenie ucha środkowego, zakażenie układu
moczowego, bakteryjne zapalenie opon mózgowo-rdzeniowych,
posocznica (sepsa), martwicze zapalenie jelit, bakteriemii,
zaburzeń rytmu serca.

Mleko matki wspomaga powstawanie dziecięcego systemu
immunologicznego. Wyraźnie zmniejsza się także
prawdopodobieństwo nagłej  śmierci w 1. roku życia. Dla
wcześniaków mleko kobiece to najbardziej optymalna pod
względem składu substancja odżywcza, która chroni przed
chorobami i zaburzeniami funkcjonowania niedojrzałego
organizmu oraz gwarantuje szybszy rozwój.

W wielu badaniach udowodniono także obniżenie wskaźnika zapadania na martwicze zapalenie
jelita, retinopatię wcześniaczą, zakażenia. Skład mleka matki wpływa na czynnościowy rozwój
ośrodkowego układu nerwowego oraz wspomaga rozwój siatkówki oka. Dzięki karmieniu piersią
wyraźnie zmniejsza się częstość hospitalizacji w pierwszym roku życia. W przypadku choroby u
dziecka karmionego piersią przebiega ona łagodniej i dziecko szybciej powraca do zdrowia.
Karmienie dziecka piersią podczas choroby czy bolesnych zabiegów (np. pobranie krwi) na
wpływ na tworzenie efektu przeciwbólowego.Poprawie ulegają także parametry neurorozwojowe u
wcześniaków. W czasie karmienia szanse na rozwój mają zdolności poznawcze, zmysł orientacji
oraz obszar ustno-twarzowy, który ma udział w wykształcaniu mięśni twarzy i szczęki. Rozwój tych
mięśni zapobiega wadom zgryzu i ma istotny wpływ na prawidłowy rozwój mowy i artykulacji.
Dzieci, które unikają chorób w wieku niemowlęcym mają lepsze predyspozycje do optymalnego
rozwoju. Pokarm kobiecy może zapobiegać próchnicy zębów oraz krzywicy.Karmienie mlekiem
matki wpływa również na dalsze lata życia dziecka. Uważa się także, że laktacja zmniejsza ryzyko
występowania cukrzycy typu 1 i 2, chłoniaka nieziarniczego, białaczki, nadwagi, otyłości, choroby
Crohna, wrzodziejącego zapalenia jelit, hipercholesterolemii, chorób alergicznych (astmy
oskrzelowej i atopowego zapalenia skóry), miażdżycy naczyń, nadciśnienia tętniczego, schorzeń
autoimmunologicznych.Uważa się, że noworodki karmione naturalnie mają wyższy iloraz
inteligencji. Mówi się także o korzystnym wpływie mleka kobiecego na zdolności poznawcze oraz
stan układu krążenia i przewodu pokarmowego w wieku dorosłym. Wciąż pracuje się nad
udowodnieniem innych korzyści jak np. fakt, że mleko matki ma wpływ na ukształtowanie
późniejszych preferencji smakowych dziecka.

Karmienie piersią wpływa także w korzystny sposób na zdrowie matki, między innymi dzięki
mechanizmom hormonalnym uruchomionymi wraz z początkiem laktacji. U matki karmiącej
istotnie lepszy przebieg ma połóg. Po porodzie przystawienie do piersi dziecka przyspiesza
inwolucję macicy (obkurczenie do rozmiaru sprzed ciąży) oraz zmniejsza krwawienie z dróg
rodnych, dzięki czemu obniża się prawdopodobieństwo występowania niedokrwistości z
niedoboru żelaza.Kiedy karmienie naturalne trwa dłuższy czas, matka ma większą szansę na
szybszą redukcję masy ciała, jednocześnie zmniejsza się ryzyko wystąpienia otyłości.
Laktacja wpływa także na płodność w okresie wyłącznego karmienia naturalnego. Kolejną
korzyścią dla matki jest zmniejszenie ryzyka zaburzeń mineralizacji kości (częsta przyczyna
złamań szyjki kości udowej) oraz zachorowalności na niektóre choroby nowotworowe (raka
jajników, raka piersi) w okresie pomenopauzalnym.Karmienie naturalne jest dla matki
źródłem satysfakcji psychicznej, wspomaga budowanie więzi emocjonalnej z dzieckiem,
powoduje wzrost zaufania i poczucia spełniania się w roli matki, dzięki czemu wpływa na
zmniejszenie prawdopodobieństwa zapadalności na depresję poporodową. Prolaktyna
regulująca laktację działa uspokajająco, dlatego też matka karmiąca jest spokojniejsza i
lepiej radzi sobie z trudnościami wynikającymi z bycia mamą. Udowodniono, że matki
karmiące rzadziej odrzucają swoje dzieci.


