Co suplementowac w czasie karmienia piersig?

I Witamina D - 2000 1U dziennie i
i Kwasy Omega - DHA - od 600 mg do nawet i i
I 1000 mg dziennie przy wysokich niedoborach, |
lub braku spozycia ryb.
Stanowisko Polskiego I o I
Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Jod - 200 pg dziennie 1
i Zywienia Dzieci | 2016 e
mEmEmEmEmEm=_—_—_—_—=— Rekomendacje Polskiego Towarzystwa
I Witamina D - 1500 - 2000 IU dziennie 1 Ginekologicznego w zakresie stosowania
witamin i mikroelementéw u kobiet
| Kwasy Omega - DHA - 200mg lub 400-600 mg | planujacych cigze, ciezarnych i karmigcych | 2014

[ dziennie, jezeli mama je mato ryb, 1-2 porcje
ttustych ryb tygodniowo - preferowane ryby: sledz,

] tosos, szprot (sardynka), halibut | a D

Jod - 290 pg - Dawka nalezna: 4-6 g soli I " "

spozywczej/dobe, W przypadku potwierdzonego ~
| niedoboru jodu u matki karmigcej suplementacja |

dodatkowo: 150 Hg. I Nie kupuj suplementéw taczonych, zawierajacych wiele witamin i

e - Sl -, Vil [ mikroelementow w jednej tabletce. Suplementacje nalezy dostosowaé

. apn - U.p emen?acla a.rm_a ologiczna (J_meczna do Twoich indywidualnych potrzeb. Suplementu;j tylko te sktadniki, ktére
I jest Jedynle u kobiet na diecie bezmlecznej, I sg Tobie niezbedne! Suplementacje nalezy zawsze oméwic z lekarzem.

zapotrzebowanie dzienne: 1000-1300 mg Nie przyjmuj nig na Yv%aqu’reke. Pamietaj, 2e‘przedawkowanie nigktérych
l l substancji moze mie¢ negatywne skutki dla Waszego zdrowia.

___| | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | | |
Prawidtowe spozycie DHA w cigzy sprawia, ze w siarze jest wiecej dobrych sktadnikéw, ktére wptywaja na
lepszy rozw6j mézgu dziecka? Warto wiec dbaé o suplementacje DHA w cigzy i po porodzie!
Zaleca sie obecnie unikanie nadmiaru soli w diecie, warto wiec zbada¢ poziom jodu i w przypadku niedoboru

C Zy W | e S Z' Ze . dobra¢ pod kontrolg lekarza odpowiedni suplement

Niektore badania pokazuja, ze rekomendowana dawka 2000 IU witaminy D moze by¢ niewystarczajaca i
powinna wynosi¢ od 4000 do 6000 IU.
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