Dieta kobiet karmiacych piersia

<p>Dieta kobiet karmiacych piersia powinna by¢ odpowiednio zbilansowana i dostosowana do jej wieku, masy ciata oraz aktywnosci
fizycznej. Wytwarzanie pokarmu zwiazane jest ze stratami witamin i wartosci odzywczych, kt&oacute;re przekazywane sg wraz z mlekiem
dziecku. Jak zatem powinna odzywiac sie mama, aby jej dziecko zdrowo rosto? Jak unikna¢ b&oacute;lu brzuszka i kolki u dziecka? Jakie sa
prawdy i mity na temat zywienia w okresie laktacji? <br /><br /><strong>Obalamy mity</strong> <br />Wiekszos¢ kobiet jest
przekonanych, ze podczas karmienia piersia powinny jes¢ na $niadanie butke z mastem, a na obiad tylko migso drobiowe z ryzem, najlepiej
gotowane na parze bez dodatku przypraw. Powszechnie uwaza sie, ze kolka u dziecka jest wywolana nieprawidlowym jadtospisem matki
podczas karmienia piersia. Kolka u dziecka jest wywolana niedojrzatoscia jego uktadu pokarmowego, a <strong>jadlospis kobiety
karmiacej</strong> przed ciaza i w okresie laktacji nie powinien si¢ wiele r&oacute;znic poza zwigkszona dzienna norma, zapewniajaca
odpowiednia ilo$¢ wartosci odzywczych zar&oacute;wno matce, jak i dziecku. Mit na temat kolki zostal zatem obalony. <br /><br
/>Kolejnym mitem, kt&oacute;ry powszechnie krazy w opinii wsr&oacute;d kobiet jest to, ze nie powinny pi¢ mleka, sok&oacute;w oraz jes¢
surowych owoc&oacute;w i warzyw. Nie jest to prawda. Mleko jak najbardziej jest wskazane, dla zdrowia zeb&oacute;w i kosci. Jedyny
wyjatek stanowia sytuacje, gdy zauwazymy u dziecka nietolerancje. Co do sok&oacute;w, to r&oacute;wniez mozna je spozywac, pamietajac
jednak, ze owoce zawieraja fruktoze, kt&oacute;rej noworodek nie trawi w zwiazku z czym nalezy zminimalizowa¢ jej nadmiar rozcienczajac
soki woda mineralna. Owoce r&oacute;wniez sa jak najbardziej wskazane, szczeg&oacute;lnie nasze rodzime, kt&oacute;rych nie trzeba
transportowac z dalekich kraj&oacute;w, gdyz te transportowane sa mocno pryskane substancjami konserwujacymi. Faktem jest jednak, ze
cytrusy moga uczula¢, stad nalezy je ograniczyé, ale w zadnym wypadku nie powinno sie ich catkowicie unikaé. Smiato mozna uzywaé
cytryny do herbaty, czy nawet zje$¢ jednego pomarancza w tygodniu, gdyz brzuszek naszego dziecka musi sie przyzwyczajac po woli do
wszystkiego. Co do sur&oacute;wek, to r&oacute;wniez mozna, a nawet nalezy je spozywac, z wyjatkiem surowej i kiszonej kapusty oraz
og&oacute;rk&oacute;w kiszonych. <br /><br />Kolejny mit m&oacute;wi o tym, Ze nie mozna w okresie laktacji pi¢ kawy. Ot&oacute;z
mozna, najlepiej parzong z mlekiem, nie przekraczajac jednak 2 -3 filizanek dziennie, bowiem prawda jest, ze kofeina w nadmiarze moze
wywola¢ niepok&oacute;j, bezsennos¢ i wzmozona aktywnosc¢ u dziecka. <br /><br /><strong>]Jadlospis kobiety karmiacej &ndash; czego
unika¢?</strong> <br />Karmiac piersia nalezy wykluczy¢ z jadlospisu ciezkostrawne potrawy, takie jak bigos, czy fasolka po bretonsku.
Wszelkie warzywa wzdymajace takie jak groch, czy fasola lepiej jest ograniczy¢. Zamiast smazonych mies lepiej podawac¢ podduszone lub
upieczone. Z diety wyeliminowac nalezy smalec, stonine oraz boczek, a takze wyroby wedliniarskie takie jak kaszanka, czy pasztetowa. Nie
wolno spozywac surowego miesa, a zatem nalezy wykluczyc¢ z diety catkowicie tatar oraz surowe ryby. W okresie laktacji lepiej unikac takze
ser&oacute;w plesniowych oraz jajek na miekko. Ostre potrawy z duza ilo$cia przypraw takze wskazane jest wykluczy¢. Nalezy unika¢
szkodliwych kwas&oacute;w thuszczowych zawartych w stodyczach oraz zywnosci typu fast-food. Z jadlospisu, szczeg&oacute;lnie na samym
poczatku nalezy wykluczy¢ takze czekolade, gdyz moze wywolywac uczulenie u dziecka. Ostroznie nalezy podchodzi¢ do zi&oacute;}, gdyz np.
mieta, czy szalwia moga hamowac laktacje. Absolutnie nie wolno spozywac w okresie laktacji alkoholu, gdyz wptywa on bardzo szkodliwie na
rozw&oacute;j umystowy dziecka. W jadlospisie kobiety karmiacej powinny znalez¢ sie produkty zawierajace biatko, nienasycone kwasy
thuszczowe oraz witaminy. Nalezy pamieta¢ takze o spozywaniu zwigkszonej ilosci ptyn&oacute;w (ok. 31 dziennie). <br /><br
/><strong>Dieta matki karmiacej</strong> powinna zapewnia¢ odpowiednia ilo$¢ substancji odzywczych dziecku oraz jej samej.
Odzywianie nie powinno by¢ obarczone zbyt wieloma zakazami, kt&oacute;re beda powodowac stres oraz zniechecac do karmienia piersia.
W okresie laktacji mozna spozywac¢ prawie wszystko, pamietajac przy tym o obserwacji dziecka. Pokarm spozywany przez matke trafia do
przewodu pokarmowego dziecka w ciagu 24-48 godzin, a zatem analiza jadtospisu pod katem produktu, kt&oacute;ry zaszkodzit niemowleciu,
powinna odnosic¢ sie do 2 dni wstecz. <br />Wigcej o jadlospisie podczas karmienia piersia znajdziesz tutaj <a
href="http://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/zywienie-dzieci/karmienie-piersia/co-moge-jesc-podczas-karmienia-piersia"
target="_blank">http://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/zywienie-dzieci/karmienie-piersia/co-moge-jesc-podczas-karmienia-piersia</a>)</p>



