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Okres laktacji jest czasem wyjątkowym zarówno dla mamy, jak i dla dziecka. Mleko matki dostarcza dziecku składniki odżywcze i przeciwciała kluczowe dla jego prawidłowego wzrostu. W tym czasie warto zadbać o utrzymanie zdrowych nawyków żywieniowych, jednakże wiele kobiet słyszy takie porady jak: „nie jedz czosnku, bo dziecko będzie miało kolki”, „pij mleko krowie, żeby mieć więcej pokarmu” czy „musisz jeść za dwoje”. Te mity krążą od pokoleń i sprawiają, że młode mamy często czują się zdezorientowane.

W czasie laktacji należy przestrzegać diety matki karmiącej - MIT
Aktualne zalecenia ekspertów (Polskie Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii i Żywienia Dzieci, Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej oraz stanowisko Grupy Ekspertów 2023) mówią jasno: nie istnieje specjalna „dieta matki karmiącej”. Dieta matki karmiącej opiera się o zasady zdrowego odżywiania. Wykluczenie poszczególnych produktów spożywczych można rozważyć w przypadku:
· wystąpienia u dziecka reakcji alergicznej na składnik pokarmowy,
· nasilenia kolek u dziecka w powiązaniu ze spożytym pokarmem,
· w przypadku występowania dolegliwości ze strony przewodu pokarmowego u karmiącej mamy.

Kobieta karmiąca powinna więcej jeść - FAKT
Metabolizm w okresie laktacji ulega przyspieszeniu, a zapotrzebowanie na energię zwiększa się. Produkcja mleka pełnowartościowego staje się nadrzędnym procesem w stosunku do innych przemian metabolicznych w ciele matki. Dieta powinna uwzględniać dodatkowe 500 kcal dziennie w stosunku do całkowitego zapotrzebowania energetycznego matki. W przypadku, kiedy kobieta karmi więcej niż jedno dziecko, zapotrzebowanie zwiększa się o 400-600 kcal na każde karmione dziecko. 
Warto pamiętać, że w tym okresie nie należy zwiększać tempo redukcji masy ciała - zarówno przy użyciu środków farmakologicznych, jak i z wykorzystaniem restrykcyjnych diet niedoborowych.
Kobieta karmiąca nie może pić kawy - MIT
Kolejnym popularnym mitem jest przekonanie, że kobieta karmiąca musi całkowicie zrezygnować z kawy. W rzeczywistości umiarkowane spożycie kofeiny jest dopuszczalne. Dozwolona dzienna dawka kofeiny to 200-300 mg. W zależności od intensywności naparu karmiąca mama może wypić 2-3 filiżanki kawy dziennie. Należy pamiętać, że herbata (czarna, yerba, matcha, zielona, biała, czerwona), czekolada oraz napoje typu cola również zawierają kofeinę. 

W okresie karmienia piersią zapotrzebowanie na płyny zwiększa się - FAKT

Kobiecie karmiącej zaleca się wypijanie minimum 2,5-3l płynów na dobę. 60-80% powinna stanowić woda. Poza wodą wybieraj delikatne napary herbaty, rozcieńczone soki owocowe, soki owocowo-warzywne, napary ziołowe w ograniczonej ilości, mleko. Nie zaleca się soków i napojów z konserwantami, słodzonych cukrem, sztucznie barwionych. 
W czasie laktacji należy unikać cebuli, czosnku i kapusty - MIT
Warzywa kapustne, cebulowe oraz nasiona roślin strączkowych bogate są w związki, które mogą powodować wzdęcia i nadmierne gazy u matki. Skutki ich spożycia nie pojawiają się natomiast u dziecka. Ponadto - cząsteczki odpowiedzialne za charakterystyczny smak i zapach tych produktów przedostają się do mleka matki, dzięki czemu dziecko poznaje je już w pierwszych miesiącach życia.
Z diety należy wyeliminować cytrusy, truskawki, orzechy oraz mleko - MIT
Liczne badania wskazują, że kobieta karmiąca nie powinna stosować diet eliminacyjnych. Wykluczanie poszczególnych składników pokarmowych może być zastosowane w medycznie uzasadnionych przypadkach. 
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