DLA MAMY

KARMIACEJ

Mtoda mama przede wszystkim
powinna jes¢ smacznie, roznorodnie
I petnowartosciowo. Pokarm kobiecy
powstaje z krwi i produkowany jest
W piersiach a nie w zotadku. Stad

tez koniecznosc¢ stosowania diety
eliminacyjnej jest rzadkoscia.

llos¢ spozywanych z dieta
karotenoidéw przektada sie na
ich stezenie w pokarmie
kobiecym. Odpowiadaja one
za rozwoj zdolnosci poznaw-
czych maluszka. Warto siegacé
po satate, szczaw, marchew,
pomidory, porzeczke, brzo-
skwinie, maliny czy agrest.
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Pelnoziarniste produkty zbozo-
we, mieso, ryby, jaja, straczki sa
zrodtem biatka oraz witamin
z grupy B, na ktére szczegdlnie
powinna zwréci¢ uwage mama
karmiaca. Odpowiadaja za
prawidiowa prace uktadu
nerwowegdo i odpornosciowego
oraz dobry stan skéry dziecka.

Brokuty, czerwona
kapusta, porzeczki
i wishie dostarczaja
flawonoiddéw, ktére
moga korzystnie wpty-
wacé na mikroflore
jelitowa dziecka karmio-
nego piersia.
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Zadbaj o naturalne zrédia
omega 3. Profil kwaséw
ttuszczowych pokarmu
w 85 proc. zalezy od diety
matki i obecnosci w niegj
ryb, orzechéw
i olejéow roslinnych.
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Nie unikaj cebuli, czosnku czy

szczypiorku. Sg bardzo aroma-

tycznymi sktadnikami potraw.
Ich smak czesciowo przenika
do pokarmu kobiecego co
ksztattuje u dziecka wieksza
otwartos¢ na nowe produkty
podczas rozszerzania diety.

Siegaj po jajka, nabiat a czasem
takze pozwdl sobie na
watrébke. Dostarczajg one
choliny na ktéra zwieksza sie
zapotrzebowanie podczas
laktacji.
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CIESZ SIE BLISKOéCIA

Jedz réznorodnie.

Nie rezygnuj z produktéow
potencjalnie alergizujacych
jak truskawki czy jaja.
Bezpodstawne eliminacje
dietetyczne matki karmiacej
nie chronia dziecka przed
alergia.

Pamietaj, ze czes¢ sktadnikéw
mleka kobiecego zalezy od
Twojego talerza, siegaj po ryby,
mieso, nasiona roslin straczko-
wych, petnoziarniste produkty
zbozowe i kolorowy wachlarz
owocow i warzyw.
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Sfinansowano ze srodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw w ramach
realizacji przez Krajowy Zwigzek Grup Producentéw Owocéw i Warzyw projektu
»CORE TEAM - promocja konsumpcji owocéw i warzyw i forum wspoétpracy sektora”



