Paula

Czy to prawda ze moge jes¢ podczas karmienia wszystko? Czy potrawy bardzo wzdymajace
nie zaszkodza dziecku?

Tak. Sktadniki powodujace wzdgcia (r6znego rodzaju zwigzki, np. oligofruktany, paktyny,
nalezace do blonnika) nie majg mozliwosci przeniknigcia do mleka matki, a wigc nie
zaszkodzg dziecku.

Paula
Ile wody nalezy spozywca podczas karmienia piersig?
2700 ml/dzien

Anna

Czy to prawda ze mozna je$¢ wszystko? co np z grzybami, $ledziami, bobem

Mozna jes¢ wszystko. Roznorodnos¢ jest wrecz wskazana — zwigkszamy warto$¢ odzywczg
naszej diety a zmniejszamy ryzyko ewentualnych zagrozen ptynacych ze spozywanych
produktow. Co do $ledzi, szwedzkie rekomendacje zalecaja ostrozno$¢ tylko pod wzgledem
tych pochodzacych z Morza Baltyckiego — nie powinnySmy w czasie cigzy i laktacji je$¢ ich
wiecej niz 3 porcje/rok.

Agnieszka

Jesli tata ma nietolerancje laktozy, jakie jest prawdopodobienstwo, ze dziecko tez bedzie
miato taka nietolerancje?

Jesli jest to hipolaktazja dorostych to prawdopodobienstwo jest takie jak dla catej populacji. Z
wiekiem wiele osob coraz gorzej toleruje laktoze, zwlaszcza jesli spozywa produktow ja
zawierajacych coraz mniej. U noworodkoéw i niemowlat czasem pojawiajg si¢ czasowe
problemy z trawieniem laktozy, zwigzane z tym, ze uktad pokarmowy jeszcze dojrzewa.
Czesto maluch pobiera juz sporg ilo$§¢ mleka (zawsze zawierajaca laktoze), a jeszcze nie
produkuje tak duzo trawigcego ja enzymu. Nadgania jednak z czasem te braki.

Jadwiga

Mowi sig ze w czasie karmienia mozna je$¢ wszystko, dlaczego wiec niektore niemowleta zle
reaguja jesli mama spozywa nabiat?

Alergia na biatko mleka krowiego dotyka ok. 2% niemowlat. Nie ma zatem potrzeby, a wrecz
bytoby szkodliwym, eliminowac¢ nabiat profilaktycznie. Wg badan, takie dziatanie zwigksza
ryzyko wystapienia alergii. Kazde biatko jakie spozywamy moze (ale tez nie musi —
mechanizm nie jest na ten moment wyjasniony dlaczego u niektorych tak jest, a u innych nie)
przenika¢ do mleka mamy. Unikamy pewnych produktéw dopiero gdy mamy pewnos¢, ze
faktycznie przyczyng danych dolegliwosci jest alergia pokarmowa.

Karolina

Czy to prawda, ze karmienie piersig pomaga schudng¢? Styszatam juz tyle zdan na ten temat
7e mozna oszaleé

Tak, moze pomdc poniewaz tatwiej w ten sposob osiggna¢ pewien deficyt energetyczny
potrzebny do spalania zapaséw ttuszczu.

Paula

Jakie produkty wspomagaja laktacje? czy "bawarka' dziala na podkrecenie laktacji?

Bawarka nie dziata. Najskuteczniejszym jest czgste przystawianie dziecka do piersi. Wérod
produktoéw spozywczych wspierajacych ten proces mogg by¢ beta glukany zawarte w stodzie



jeczmiennym. S3 na naszym rynku dwa preparaty go zawierajace, ktorymi mozna si¢
wesprzec.

Milena

Lekarz kazat uwazaé na to co jem, w tym cytrusy, truskawki, mleko. kiedy dziecko bylo tylko
na moim mleku, miato wysypke na buzi i ciele.

Jesli podejrzewamy alergi¢ u dziecka na spozywane przez nas produkty dobrze jest
skonsultowac si¢ z alergologiem badz gastroenterologiem dziecigcym, ktory wykona
niezbedne badania i zaproponuje czas eliminacji okre§lonych grup produktow, a potem
prowokacji pokarmowej aby potwierdzi¢ diagnoz¢. Z wigkszos$ci alergii dzieci wyrastaja, a
zbyt wiele eliminacji (tym bardziej dlugotrwalej, bo przeciez karmi¢ piersig powinno si¢ do 2
roku zycia dziecka) moze spowodowac u Pani duze niedobory pokarmowe.

Agnieszka

Jedli bardzo mato przytytam w ciazy (ok. 8kg przy prawidtowym BMI, 40 tc.), czy moge
mie¢ za mato "zapasu energii" na karmienie piersig?

Jezeli bedzie Pani dbata o bogata energetycznie i odzywczo diet¢ podczas karmienia piersia
nie bedzie to stanowi¢ problemu.

Marta

Czy jesli w nocy dopada nas gtéd podczas kp nalezy co$ zjes¢ czy lepiej powstrzymac si¢ i
poczeka¢ do $niadania?

Dobrze jest wtedy zjes¢ niewielka, lekkostrawng przekaske.

Ewelinka

Czy picie wody sprzyja wodom ptodowym mam ich mato?

Nie ma takiej bezposredniej zaleznosci, niemniej jednak warto dba¢ o dobre nawadnianie si¢
w trakcie cigzy.

Agnieszka

Czy mozna przedawkowac spozywanie witamin pochodzacych tylko z pozywienia?
Teoretycznie mozna, cho¢ jest to trudne do wykonania. Jest takie ryzyko zwigzane ze
spozyciem witamin rozpuszczalnych w thuszczach — wit. A, D, E i K. Bardzo trudno jest taki
efekt osiagna¢ jesli chodzi o witaming D 1 E, ale zdarza si¢ to w przypadku witaminy K (jesli
dodatkowo cierpimy na zaburzenia krzepliwosci krwi, badz przyjmujemy zwigzane z tym
leki) oraz witaminy A (z tego wzgledu nie poleca si¢ jedzenia watrobki w czasie cigzy).

Adrian
Woda 2,7 czy wszystkie ptyny jakie zona pije soki herbata kawa?
Wliczaja si¢ w to takze inne ptyny, z tym Ze woda jest najlepsza do picia.

Marzena

W jaki sposéb doktadnie wyliczy¢ zapotrzebowanie energetyczne podczas karmienia piersig?
Najlepiej zwroci¢ si¢ z tym pytaniem do dietetyka, ktory wykonujac odpowiednie pomiary 1
rozmawiajac z Panig na temat Pani stylu zycia okresli do$¢ doktadnie takie zapotrzebowanie.

Anna
Czy warto stosowac suplementy, tabletki z witaminami dla kobiet karmigcych?



Najlepiej dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikow z zywno$cig. Uzasadnionym moze
by¢ suplementowanie witaminy D, ktérg trudno jest wystarczajacej ilosci dostarczy¢ z dieta
oraz kwasoéw omega-3 (przede wszystkim DHA), gdy jemy ryby rzadziej niz 2x w tygodniu.

Ela

Jakie ryby mozna bezpiecznie jes¢ w wigkszych ilosciach?

Warto sigga¢ po rozne gatunki, z wod zarowno stonych jak i stodkich, z r6znych akwendw,
zarowno dzikie jak i hodowlane. Multiplikujemy w ten sposob korzysci ptynace z ich
spozywania, a zmniejszamy ryzyko ewentualnych zagrozen z nimi zwigzanych. Warto
gléwnie wybiera¢ ryby krdcej zyjace, mniejsze, bedace nisko w tancuchu pokarmowym.
Polecam réwniez zajrze¢ do poradnika WWF , Jaka ryba na obiad?”” aby wybiera¢ to co laduje
na naszym talerzu tak by nie szkodzi¢ srodowisku oraz w sklepach sieciowych wybiera¢ ryby
oznaczone certyfikatem MSC.

Malgorzata

Czy mozna pi¢ kawe rozpuszczalna czy lepiej zwykia?

Najzdrowszg kawa jest kawa naturalna, o krotkim czasie parzenia. Kawa rozpuszczalna
jednak mniej drazni §luzowke zotadka, ale nie ma praktycznie zadnych benefitow
zdrowotnych.

Agnieszka

Co ile godzin mozna wypic filizanke kawy, zeby nie zaszkodzic dziecku (zeby kofeina sie nie
skumulowala)?

Min. co o okoto 4h.

Agnieszka
Co z piciem migty?
Spozywana w umiarkowanych ilo$ciach jest uwazana za bezpieczna.

Malgorzata

Czy problemy brzuszkowe u malucha moga by¢ spowodowane moja "dietg"

Moga by¢ spowodowane ewentualng alergig u dziecka, ktora jednak czgsto rozpoznawana jest
zbyt pochopnie. Taka diagnoze musi postawic lekarz, najlepiej alergolog lub gastroenterolog
dzieciecy, ktory tez okresli czas eliminacji 1 p6zniejszej prowokacji problematycznym
pokarmem.

Agnieszka

Co pokonuje bariere jelitowa?

Temat jest bardzo ztoZony i trudno w skrocie odpowiedzie¢ na to pytanie. Mocho
upraszczajgc mozna powiedzieé, ze gldwnie decyduje wielko$¢ czgsteczki chemicznej i
indywidualny stan przepuszczalnosci jelit danego cztowieka.

Marzena

W jakiej dawce nalezy suplementowac kwasy DHA je$li nie spozywamy ich wystarczajaco w
diecie?

Podczas laktacji zalecana jest suplementacja przynajmniej 200 mg DHA, a przy niskim
spozyciu ryb 400-600 mg DHA/dobg.

Malgorzata



Czy sa produkty ktore szkodzg dziecku podczas KP, np. kapusta, groch, fasola?

Te produkty nie szkodza dziecku. Moga natomiast szkodzi¢: alkohol, kofeina, napar i olejki z
kopru wtoskiego i anyzu, duze ilosci alg, kietkow lucerny, zywokost lekarski, kombucha,
czeste spozycie ryb takich jak: rekin, miecznik, tunczyk, szczupak, okon, turbot, sandacz,
sledz battycki, toso$ battycki, pstrag potokowy.

Paulina

Dlaczego nie mogg zrzuci¢ kilogramoéw po cigzy w trakcie karmienia piersig?

Najlepiej zwrdcic si¢ do dietetyka, ktory przeanalizuje Pani diete i aktywno$¢ fizyczna, aby
okresli¢ czy ma Pani deficyt energetyczny potrzebny dla redukcji masy ciata.

Milena

lle kwasow omega 3 jest zalecane?

Podczas laktacji zalecana jest suplementacja przynajmniej 200 mg DHA, a przy niskim
spozyciu ryb 400-600 mg DHA/dobg.



