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ALIMENTACAO DA MAE DURANTE PERIODO DE AMAMENTACAO

Existem muitos mitos e tabus relacionados a dieta da mde que amamenta. A primeira
recomendacdo é a de que nenhum alimento deve ser excluido da sua dieta s6 porque esta amamentando.
Da mesma maneira, ela ndo precisa incluir alimentos para ter sucesso na lactacgdo.

O principio basico da alimentagdo da mae que estd amamentando é garantir a ingestdo de todos
0s nutrientes necessarios para a sua saude (veja no quadro abaixo). A diferenca estd no aumento da
necessidade de energia, pois ha um grande gasto de calorias para a producgdo de leite. S6 para ter uma
ideia. Para cada litro de leite que a mae produz ha dispéndio de 900 calorias.

O mais importante é que a mae esteja segura para amamentar seu filho, sem ficar presa a
ingestdo de alimentos que sdo popularmente recomendados para esse periodo. Por outro lado, ndo ha
razdes para contraindicar, principalmente se aumentam a segurancga da lactante.

Uma recomendacgdo que ndo pode ser esquecida pela mae que estd amamentando é a de ingerir
liguido em grande quantidade, principalmente agua (pelo menos 1 litro por dia), chas e sucos. Mae que
toma pouco liquido corre o risco de se desidratar e diminuir a produgao de leite. Veja no quadro abaixo
um resumo das precaucgdes necessarias para melhorar a qualidade da alimentacdo da made em fase de
amamentagao.

PRECAUCOES NECESSARIAS PARA MAES QUE AMAMENTAM

e Evitar grandes quantidades de café, cha preto, chocolate, alimentos com corante, alimentos
light e adogantes.

e N3o exagerar em temperos de odor forte, como alho.

e Nao fumar nem fazer uso de bebidas alcodlicas.

® Procurar comer peixe duas ou trés vezes por semana.

e N3o tomar medicamento sem orientagdo médica, pois algumas drogas podem ser transmitidas
para o leite.

VERDADES SOBRE A AUMENT ACAO DA MAE QUE AMAMENTA

A canjica é um 6timo alimento para a nutriz, pois é rica em proteinas, calcio e carboidratos.
Porém nao foi comprovado ainda que seu consumo aumente a produgao de leite. A cerveja é uma bebida
alcodlica e por isso deve ser evitada durante o periodo de amamentacdo. E um mito acreditar que ela
aumenta a producdo de leite. O leite é um alimento rico em proteinas, vitamina A e calcio, mas se a nutriz
nao tiver o habito de toma-lo ou se ndo o tolerar, ndo seve se preocupar, pois a sua falta ndo prejudica a
producdo de leite.

Concluindo: o mais importante para a mae que amamenta é manter sua alimentagao habituais
e ingerir muito liquido.
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