1. Jestem przysztg mamg, jak mam sobie radzié, jesli po Swigtecznym jedzeniu bede sie zZle
czuta? Jak poméc sobie nie szkodzac dziecku?

Gratuluje przysztego macierzynstwal! Jesli po Swigtecznym jedzeniu poczujesz sie Zle, istnieje kilka
rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby sobie poméc, jednoczesnie dbajgc o zdrowie dziecka:

e Pij duzo wody: Picie wody moze pom&c w tagodzeniu uczucia ciezkosci zotgdka i wspomagac
trawienie. Unikaj napojow gazowanych, kawy czy alkoholu.

¢ Unikaj pokarmoéw trudnych do strawienia: Ogranicz spozycie ciezkostrawnych potraw, ttustych
dan czy bardzo stonych potraw, ktére mogg prowadzi¢ do nieprzyjemnych dolegliwosci.

e Ruch: Krétki spacer po positku moze wspomaoc trawienie. Unikaj intensywnego ¢wiczenia, ale
tagodna aktywnos¢ fizyczna moze pomoc w poprawie samopoczucia.

e Zjedz cos lekkiego: Wyprébuj jedzenia lekkiego, takiego jak jogurt naturalny czy gotowana ryzowa
kasza, aby ukoi¢ zotadek.

e Herbaty ziotowe: Napary ziotowe, takie jak mieta pieprzowa, rumianek czy imbir, mogg pomoc w
ztagodzeniu dolegliwosci zotgdkowych.

e Skonsultuj sie ze specjalista: Jesli dolegliwosci sg intensywne lub utrzymujg sie, skonsultuj sie z
lekarzem/dietetykiem/potozng. Warto réwniez przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
skonsultowac sie ze specjalistg w zwigzku z ewentualnym wptywem na zdrowie cigzy.

Pamietaj, kazda cigza jest inna, wiec wazne jest dostosowanie podejscia do swojego stanu zdrowia.
Jesli masz watpliwosci lub pytania, zawsze najlepiej skonsultowac sie ze specjalista.

2. Czy to prawda, ze moge zaszkodzi¢ maluchowi rodzajem ttuszczu, ktéry spozywam?

Rodzaj ttuszczu spozywanego przez matke w okresie cigzy i laktacji moze wptywac na zdrowie
malucha. Nadmiar niektorych kwaséw ttuszczowych, takich jak kwasy ttuszczowe trans i nasycone
kwasy ttuszczowe, moze przyczyniac sie do niekorzystnych skutkéw dla ptodu i noworodka.
Natomiast wielonienasycone kwasy ttuszczowe, zwtaszcza dtugotaricuchowe PUFA (kwas
arachidonowy, kwas eikozapentaenowy i kwas dokozaheksaenowy), odgrywajg wazng i korzystng role
fizjologiczng u potomstwa. Dlatego nalezy zwraca¢ uwage na rodzaj spozywanego ttuszczu w czasie
laktacji, aby zapewni¢ prawidtowy rozwdéj malucha.

3. U dziecka moga odezwac sie alergie pokarmowe przez to, co je mama?

Ta kwestia nie jest w 100% rozstrzygnieta. Jednak dotychczasowe préby wykluczania alergenéw z
diety matki w okresie karmienia piersig w celu profilaktyki wystgpienia alergii pokarmowych u dzieci,
nie przyniosty skutku. W zwigzku z tym obecnie nie zaleca sie stosowania diet wykluczajgcych przez
matke (o ile sama nie jest uczulona na dany produkt).
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4. To mit, ze jesli mama je w cigzy duzo kwasnych rzeczy (przyktadowo), to dziecko po
narodzinach tez bedzie je lubi¢, czy jest w tym ziarno prawdy?

Istnieje ziarenko prawdy w tym stwierdzeniu, ale nalezy pamieta¢, ze preferencje smakowe sg
wynikiem wielu czynnikéw.

W rzeczywistosci, podczas cigzy, ptdd moze wyczuwac smaki spozywanego przez matke jedzenia
poprzez substancje chemiczne zawarte w ptynie owodniowym. Badania wykazuja, ze smaki te mogg
wptywac na preferencje smakowe dziecka po urodzeniu. Na przyktad, jesli matka je duzo owocow
cytrusowych, dziecko moze mie¢ wiekszg sktonno$¢ do lubienia kwasnych smakéw. Jednak wazne jest
rowniez, aby pamietac, ze nie zawsze to, co dzieje sie w czasie cigzy, ma decydujgcy wptyw na gust
dziecka po narodzinach.

Nasze preferencje smakowe sg réwniez ksztalttowane przez geny, indywidualne doswiadczenia
smakowe i nasze otoczenie. Dlatego wazne jest, aby wprowadzac r6znorodne smaki do diety dziecka
od najmtodszych lat, aby da¢ mu szanse na rozwiniecie roznorodnych preferencji smakowych.
Wprowadzanie r6znych smakéw w diecie dzieci moze poméc im odkrywaé nowe smaki i rozwijac
zdrowe nawyki zywieniowe.

5. Jak diugo po napiciu sie alkoholu nie mozna karmi¢€? Za miesiagc Swietujemy 90 urodziny
mojego dziadka, chciatabym wypié dostownie jedng lampke szampana podczas toastu

Po wypiciu jednej lampki szampana nalezy nie karmi¢ przez kolejne 2-3 godziny.
Im wieksza dawka spozytego alkoholu, tym dtuzszg przerwe w karmieniu nalezy zrobic.
Mozna wspomac sie wezesniejszym odciggnieciem mleka, aby p6zZniej podac je dziecku.

6. Czy jakikolwiek spozywany przez mame pokarm jest w stanie zaszkodzi¢ karmionemu
dziecku?

Wiekszos$¢ produktow spozywczych, ktére spozywa Mama, nie moze zaszkodzi¢ dziecku, poniewaz
mleko powstaje z krwi, a nie bezposrednio z pokarmu matki. Sg jednak takie substancje, ktore
przedostajg sie do krwi matki, a tym samym i do mleka. S to alkohol i kofeina.

Dopuszcza sie spozycie do 300 mg kofeiny dziennie przez matke karmigca piersia.

Jedna filizanka $rednio mocnej kawy zawiera ok. 130 mg kofeiny. Dlatego uznaje sie, ze kobieta
karmigca moze spozy¢ 2-3 filizanki kawy (w zaleznosci od jej mocy). Pamietaj, ze herbata tez zawiera
kofeine (teine).

W przypadku alkoholu nalezy po jego spozyciu (jednej dawki, czyli np. jednego kieliszka wina)
odczekad 2-3 godziny do momentu przystawienia dziecka do piersi.

7. Moja dieta wpltywa na jakos¢/wartosci odzywcze mleka?

Dieta matki nie ma wptywu na jako$¢ mleka. Na jego wtasciwosci majg wptyw biezgce potrzeby
dziecka.
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