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Czy mozna poprzez odpowiednie zywienie w czasie cigzy lub po
urodzeniu dziecka, czyli w ciggu tysigca pierwszych dni zycia,
zaprogramowac jego przysztos¢? Zwiekszy¢ mozliwosci inte-
lektualne dziecka? Skutecznie zapobiec otytosci, nadcisnieniu,
cukrzycy, celiakii, alergii, nowotworom, schorzeniom ukfadu
krazenia?

Wspotczesna wiedza pozwala szerzej spojrze¢ na role diety i po-
zywienia w pierwszym okresie zycia. Dieta ciezarnej, a potem
karmiacej matki, positki dostarczane dziecku w pierwszych latach
zycia - ich wielkos¢ i dobor sktadnikéw — to nie tylko kwestia kalorii
pozwalajacych dziecku na procesy wzrastania i dojrzewania, lecz
takze narzedzie stuzace do programowania catego jego rozwoju,
proceséw metabolicznych oraz zdrowia w zyciu dorostym. Piszac
Lpierwsze 1000 dni”, wskazujemy na okres zycia kluczowy dla tych
interakgji, stwarzajacy pierwsza niepowtarzalng szanse na ksztatto-
wanie zdrowia dziecka w przysztosci.

Tysiac pierwszych dni zycia to wyjatkowy czas, ktéry ma fundamen-
talne znaczenie dla rozwoju oraz zdrowia dziecka teraz i w nastep-
nych latach. Zwykle nie potrafimy mysle¢ o najmtodszym dziecku
w oderwaniu od matki - chroniacej je w okresie cigzy, karmiacej
piersig w pierwszych miesigcach po porodzie.

Faktycznie, organizm kobiety przygotowuje sie nie tylko do ochro-
ny dziecka podczas zycia ptodowego, lecz takze do opieki nad nim
przez najblizsze miesigce po urodzeniu. Piersi kobiety sg gotowe
do wytwarzania mleka juz 12 tygodni przed porodem, a eksper-



WPROWADZENIE

ci zgodnie zalecaja, by przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecko
byto karmione wytgcznie mlekiem matki. Funkcjonujemy jednak

w znacznie szerszym kontekscie - mamy obok rodzine, partnera,
babcie i dziadkoéw, ciocie i wujkow, przyjacioét i sgsiaddw, potozne

i lekarzy. Srodowisko, do ktérego nalezymy, ma ogromny wptyw na
samopoczucie matki i dziecka, komfort realizowania nowych zadan
oraz kwestie zywieniowe.

Karmienie piersiag wydaje sie sytuacjg intymnga. Moze dlatego ucho-

dzi za relacje zastrzezona dla matki i dziecka. Tymczasem madre

codzienne wsparcie otoczenia jest warunkiem koniecznym powo-

dzenia tego prostego z pozoru uktadu. 1
Karmienie piersia jest wyjatkowym darem, jaki matka moze ofiaro-
wac swojemu dziecku. Nalezy jednak pamieta¢, ze zwtaszcza w po-
czatkowym okresie wytwarzanie pokarmu wigze sie z przemianami
hormonalnymi - te za$ z reakcjami uktadu nerwowego i kondycja
psychiczng matki. Wiele kobiet doswiadcza poczucia winy, jesli
karmienie piersig przychodzi im z wysitkiem. Ale wtasnie gotowos¢
do podjecia tego wyzwania pomimo réznych trudnosci i z mitosci
do dziecka zastuguje na szczegdélny podziw. Kazda z Was, mtodych
matek, codziennie bedzie podejmowac decyzje — czy kontynuowac
karmienie, czy je przerwac.

Z karmieniem jest jak ze zwigzkiem, ktory czasem przecho-
dzi kryzysy, z relacja z przyjaciotka, ktorej czasem masz
dos¢, albo z praca, w ktorej ktos Cie czasem tak rozsierdzi,
ze masz ochote trzasna¢ drzwiami i nigdy tam nie wracac.



Mimo to, kiedy popatrzysz wstecz, nie zatujesz zadnego
dnia, w ktérym datas dziecku wraz ze swoim mlekiem porcje
zdrowia i mitosci.

W wiekszosci przypadkéw zaniechanie lub wrecz niepodjecie
karmienia piersia jest spowodowane brakiem wsparcia w postaci
madrego doradztwa ze strony lekarza prowadzacego cigze lub
potoznej srodowiskowej, mitami na temat karmienia naturalnego
wsrod ,cioé-ekspertek” lub niedostateczng aktywnoscia otoczenia.
Sytuacje, w ktdrych zaleca sie odstawienie dziecka od piersi, sa
wyjatkowe. Wiekszos¢ z nich pozwala mimo pewnych ograniczen

2 na kontynuacje karmienia mlekiem matki.
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Dlatego oddajemy do Waszych rak kolejny poradnik, wierzac,

ze wiedza oparta na wiarygodnych badaniach i opiniach reno-
mowanych towarzystw medycznych zapewni Wam lepszy start

w role matek i Waszym pociechom w role zdrowych i szczesliwych
obywateli. Znajdziecie tu réznorodne aspekty karmienia piersig —
jego zalety dla dziecka i matki, zwigzane z nim problemy i sposoby
radzenia sobie z nimi, a takze praktyczne wskazowki.

Ksigzeczke te dedykujemy takze Waszym najblizszym z prosba,
by troszczyli sie o Was i wspierali w misji zywicielek, a swoje zyczli-

we rady opierali na rzetelnych Zrédtach.
13
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Mleko matki
nade wszystko



Mitos$¢ i jedzenie to najwazniejsze sprawy w zyciu matego
cztowieka. Mozna rzec, ze kazdy cztowiek ma takie same potrzeby.
Tyle ze maty cztowiek moze je zaspokoi¢ rownoczes$nie podczas
karmienia piersia.

Wedtug najwazniejszych towarzystw naukowych zajmujacych sie
rozwojem dziecka, w tym Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii,
Hepatologii i Zywienia Dzieci, przez pierwsze 6 miesiecy zycia
dziecko powinno by¢ karmione wylacznie piersia.

Oznacza to, ze w tym okresie Twoje mleko dostarcza dziecku
wszystkich sktadnikéw niezbednych do prawidtowego rozwoju.

16

Nie ma sztywnej daty, jak dtugo nalezy kontynuowac karmienie
piersia. Eksperci uwazaja, ze nie powinien by¢ to okres krotszy niz
12 miesiecy, ale mozesz karmic tak dtugo, jak dtugo Ty lub Twoje
dziecko odczuwacie taka potrzebe.

i
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Znajomos¢ potrzeb dziecka jest tak doskonata, ze Twoje mleko
zmienia sie wraz z rozwojem Twojej pociechy.

Twdj organizm przygotowuje sie do serwowania mleka malucho-
wi juz w okresie cigzy. To wtedy dzieki specjalnym hormonom

(w szczegolnosci estrogenom i progesteronowi) w Twoich piersiach
ksztattuja sie liczne pecherzyki mleczne. Z nich pokarm jest odpro-
wadzany do brodawek siecig przewoddéw mlecznych. Te przypomi-
najacg owoc granatu budowe mozesz zaobserwowac w okresach
przepetnienia piersi, gdy nabrzmiate pecherzyki sg tatwo wyczu-
walne w dotyku, a niekiedy widoczne nawet gotym okiem jako

podskaérne grudki. 17

Per aspera ad astra,
czyli jak dziala ,,mleczna droga”

Marzysz pewnie, aby po urodzeniu od razu bez przeszkéd dostar-
czy¢ maluchowi naturalny pokarm. Pamietaj jednak, ze nie zawsze
proces karmienia przebiega idealnie.

Jesli nawet cos idzie nie tak — nie stresuj sie tym! Twoje piersi to nie
linia produkcyjna w fabryce, a wytworzenie pokarmu wymaga, by
sprawnie dziataty mechanizmy kontrolujace ten proces i wyptyw
mleka — tym skuteczniejsze, im bardziej jestes zrelaksowana.
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Mechanizmy te zostajg uruchomione od razu po porodzie przez
tzw. odruchy neurohormonalne. Z tego powodu tak duzg role
odgrywa bezposredni kontakt z Twoim dzieckiem po urodzeniu
i pierwsze proby przystawiania malucha do piersi.

Receptory znajdujace sie na skérze Twoich brodawek w reakcji na
ssanie wysyfaja sygnat do przysadki (specjalnego gruczotu hormo-
nalnego w Twojej gtowie), a wydzielana w niej prolaktyna pobudza
pecherzyki mleczne do wytwarzania pokarmu (zachodzi odruch
prolaktynowy). Ich $cianki zaczynajg intensywniej przejmowac

z krwi substancje odpowiedzialne za tworzenie mleka.

Pecherzyki wypetniaja sie niczym mate banki w mleczarni.

To jednak wciaz za mato, abys mogta efektywnie nakarmié swo-

je dziecko. Dopiero sygnaty pochodzace z komérek nerwowych
brodawek, potaczone z Twoja pozytywna energig w odpowiedzi na
ptacz, dotyk lub mysl o maluchu, ponownie pobudzaja przysadke,
tym razem do wydzielania oksytocyny, hormonu odpowiedzialne-
go za kurczenie sie pecherzykdédw mlecznych i przewodoéw,

co powoduje wyptywanie pokarmu z piersi (jest to odruch
oksytocynowy).

Z czasem ster produkcji mleka przejmuje odruch autokrynny.
Polega on w uproszczeniu na tym, ze Twoj organizm dostosowuje
sie do apetytu dziecka — im wiecej dziecko zjada, tym wiecej pier$
wyprodukuje. Jesli dziecko nie ,doje” i mleko pozostanie w piersi,
wytwarzanie pokarmu zostanie przyhamowane.



Co w tym mleku szczegolnego?

Twoje mleko, podobnie jak Twéj organizm, dostosowuje sie
do wszystkich kolejnych etapéw rozwoju niemowlecia.

Siara to pierwszy pokarm, ktéry noworodek dostaje przez

2-3 doby po porodzie. Moze miec rézny kolor i konsystencje. Jest
bogata w biatka i przeciwciata. Musi byc tresciwa, bo noworodek
ma bardzo maty zotadek. To z siarg Twoje dziecko otrzymuje pakiet
odpornosciowy, czyli,ubezpieczenie” od zagrazajacych choréb.

Mniej wiecej od 3. do 14. doby po porodzie jest wytwarzane
mleko przejsciowe. Ma ono zdecydowanie mniej biatka (mniej
przeciwciat), ale zawiera wiecej laktozy, ttuszczu i wapnia.

Mleko dojrzate wytwarzane przez organizm matki po 2 tygo-
dniach od porodu ma juz w miare ustabilizowany sktad. Stezenie
i proporcje sktadnikéw moga sie jednak zmienia¢ w zaleznosci od
fazy karmienia, pory dnia lub pory roku, a takze potrzeb Twojego
dziecka.

-
W trakcie dowolnego karmienia mleko

w pierwszej fazie ma zaspokoi¢ pragnienie
Twojego dziecka, a dopiero pdzZniej stopniowo
takze gtéd. Dlatego tez im dtuzej dziecko ssie,
tym bardziej kaloryczny staje sie Twéj pokarm.

19
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Glowne sktadniki mleka matki to:

woda - rozpuszczalnik wszystkich sktadnikéw pokarmu, zaspo-
kaja pragnienie, nawadnia organizm

biatka - niezbedne do wzrastania; tak tatwo przyswajalne,
ze dzieci karmione naturalnie staja sie gtodne szybciej niz dzie-
ci karmione sztucznie

cukry

gtéwnie laktoza — cukier mleczny pokrywajacy zapotrzebowa-
nie energetyczne dziecka oraz

oligosacharydy - chronigce jelita dziecka przed zakazeniami

tluszcze - m.in. dlugotancuchowe wielonienasycone kwasy
tluszczowe, w tym kwasy omega-3 — niezbedne do prawidto-
wego rozwoju moézgu i narzadu wzroku

czynniki odpornosciowe

immunoglobuliny - najwieksze znaczenie ma wydzielnicza
immunoglobulina A, ktéra jest znaczacym zrédtem odpornosci,
zanim organizm dziecka zacznie wytwarzac wtasne
przeciwciata

czynniki zwiekszajace kolonizacje niektorych bakterii i hamo-
wanie kolonizacji innych, takie jak: laktoferyna, ktéra wigze sie
z zelazem; lizozym, ktory zwieksza skutecznos¢ bakteriobdjcza
wydzielniczej immunoglobuliny A; i mucyny, ktére pomagaja
w eliminacji z organizmu bakterii i wiruséw

mikroelementy — m.in. odpowiedzialne za budowe szkieletu
(wapn), prawidtowy skfad krwi (zelazo)



= witaminy, m.in. A, Ci E - uczestniczace w prawidtowym
rozwoju oka, szkieletu, odpornosci itd.

=  modulatory wzrostu, takie jak czynnik wzrostu naskoérka,
czynnik wzrostu nerwow, insulinopodobny czynnik wzrostu
i interleukiny.

Witaminy

Stara receptura matczynego mleka wymaga jednak w dzisiej-
szych czasach matej modyfikacji — brakuje w nim nielicznych
mikroelementow wspomagajacych idealny rozwoj matego
dziecka we wspoétczesnym swiecie. Wszystkim niemowletom
karmionym naturalnie zaleca sie dodatkowe dostarczanie
witaminy D i K.

Witamina D zwieksza wchfanianie wapnia i fosforu z przewodu
pokarmowego, dlatego jej obecnos¢ ma tak duze znaczenie dla
rozwoju kosci. Naturalnym producentem witaminy D jest organizm
cztowieka, ktéry potrafi syntetyzowac te witamine pod wptywem
promieni stonecznych. Niestety w krajach pétnocnych, takich jak
Polska, w ktérych $wiatta stonecznego mamy za mato w stosunku
do zapotrzebowania, bedziesz musiata dostarcza¢ swemu ma-
luchowi storice w kropelkach: od pierwszych dni zycia w dawce
400 jednostek miedzynarodowych (1 kropla preparatu witamino-
wego) na dobe do 6. miesigca zycia, 400-600 jednostek miedzyna-
rodowych (w zaleznosci od masy ciata dziecka) na dobe od 6. do
12. miesigca zycia, a nastepnie (do 18. roku zycia) 600-1000 jedno-
stek miedzynarodowych na dobe od wrzesnia do kwietnia.

21
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Witamina K jest niezbedna, aby utrzymac¢ prawidtowe krzep-
niecie krwi i zapobiec ewentualnym krwotokom u najmtod-
szych niemowlat. Pierwszg dawke Twdéj malec otrzyma bezpo-
srednio po porodzie (w ciggu pierwszych 5 godzin zycia 1 mg
domiesniowo lub, w wyjatkowych sytuacjach, 2 mg doustnie).
Dalsze postepowanie nalezy omoéwic z lekarzem. Pamietaj,

ze podajac maluszkowi we wczesnym okresie witamine K,
chronisz go przed niezwykle groZznymi dla zycia zaburzeniami
krzepniecia.



Mikroelementy

By¢ moze Twdj lekarz uzna za wskazane dla Twojego dziecka
dodatkowe podawanie preparatéw zelaza (waznego w procesie
krwiotworzenia oraz potrzebnego do prawidtowego funkcjonowa-
nia ukfadu nerwowego i proceséw odpornosciowych) lub fluoru
(odpowiedzialnego za rozwadj kosci i zebdw; najwczesniej mozna
podawac jego preparaty po 6. miesigcu zycia).

-
Nie podawaj jednak tych mikroelementéw bez
potwierdzonych wskazan - ich nadmiar w orga-
nizmie moze okazac sie réwnie niekorzystny, jak
ich niedobdr.

J
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Wiele korzysci
na wyciagniecie piersi
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Korzysci — zaréwno dla Ciebie, jak i dla dziecka - z dysponowania
tak fatwo osiggalnym bezptatnym zrédtem zdrowej diety, jak kar-
mienie piersia, wydaja sie oczywiste.

Twoje mleko jest zawsze swieze i tatwo dostepne. Przygotowanie
positku jest banalnie proste, wystarczy sie przytuli¢! A do tego bez
koniecznosci sterylizacji naczyn — wystarczajg standardy higieny
osobistej.

Korzysci dla dziecka

O cennej zawartosci mleka matki wspominalismy wyzej. Jego
znakomity sktad, a takze mozliwos¢ unikniecia zakazen zwigzanych
z niestarannym przygotowywaniem positku daja karmieniu piersia
przewage nad wszelkimi innymi sposobami podawania pokarmu.
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Ktéra matka nie marzy o tym, aby obroni¢ swoje dziecko przed
kazdym ztem? A to niewidoczne dla oczu jest szczegdlnie grozne

i podstepne. Wirusy, bakterie czy pasozyty to prawdziwie czarne
charaktery zagrazajace bezpieczenstwu i szczesciu Twojej rodziny.
Dzieki karmieniu piersig masz szanse ostabi¢ wroga i zmniejszy¢
ryzyko lub przynajmniej ztagodzi¢ przebieg wielu choréb u Twoje-
go dziecka, w tym:

= zakazen przewodu pokarmowego

= zakazen drog oddechowych

zapalenia ucha srodkowego

bakteryjnych zapalen opon mézgowo-rdzeniowych 27
sepsy (posocznicy)

zakazen uktadu moczowego

martwiczego zapalenia jelit.

Dziecko, ktére unika choréb w okresie niemowlecym, ma lepsze
warunki, aby rozwija¢ sie harmonijnie i osigga¢ wspaniate efekty.
Mozecie wéwczas wspolnie pokonywac kolejne etapy zdobywania
przez nie nowych umiejetnosci fizycznych, psychicznych i spotecz-
nych, niezbednych do podbijania $wiata.

Précz pewnych wymienianych wyzej korzysci z karmienia natural-
nego istnieja przestanki, ktére przemawiaja za duzo szerszym bio-
logicznym i immunologicznym efektem oddziatywania pokarmu
matki na organizm jej dziecka. Karmienie piersig prawdopodobnie
dodatkowo zmniejsza ryzyko wystapienia takich choréb, jak zesp6t
nagtego zgonu niemowlat, cukrzyca typu 1 i typu 2, chtoniak,
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biataczka, chtoniak nieziarniczy, nadwaga i otytos¢, hipercholeste-
rolemia oraz choroby alergiczne. Prawdopodobnie - gdyz zwigzek
karmienia piersia i unikniecia tych choréb w przysztosci wcigz
stanowi przedmiot badan.

Korzysci dla matki

Zgodnie z zasada ,dobro rodzi dobro’, karmienie piersig, dajac tyle
korzysci Twojemu dziecku, nie moze pozostawac bez wptywu na
Twoje zdrowie.

Uruchomione wraz z procesem karmienia mechanizmy hormonal-
ne pomoga Ci szybko odzyska¢ dawnga kondycje. Do najwazniej-
szych korzysci dla matki naleza:

== zmniejszenie ryzyka krwawienia poporodowego
mm przyspieszenie inwolucji macicy, czyli jej obkurczenia sie do
rozmiaréw sprzed cigzy

= szybszy powrdt do masy ciata z okresu przed cigza

zwiekszenie remineralizacji kosci z okresu przed cigza

== zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka jajnikéw i raka piersi
w okresie pomenopauzalnym.

Nie do konca zbadanym, cho¢ prawdopodobnym korzystnym
efektem diety opartej na mleku matki jest ksztattowanie p6zniej-
szych preferencji smakowych dziecka. Uwaza sie, ze dieta kobiety
ciezarnej, dieta karmigcej matki, a wreszcie tryb wprowadzania
statych pokarméw w pézniejszych miesigcach zycia niemowlecia
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wptywaja na jego kulinarne wybory w przysztosci. Mozna zaryzy-
kowac stwierdzenie, ze potrawy, po ktdre siegasz w cigzy i okresie
karmienia piersia, stana sie z czasem takze przysmakami Twojego
dziecka.
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Wolno czy nie wolno?
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Tylko dwie sytuacje zwigzane ze zdrowiem dziecka sg bezwzgled-
nym przeciwwskazaniem do karmienia piersia: niezwykle rzadka
(1 przypadek na 30-40 tysiecy urodzen na rok) klasyczna galak-
tozemia i wrodzony niedobér laktazy (dotad opisano zaledwie
kilkadziesiat przypadkow). Obie choroby uniemozliwiajg trawienie
skfadnikéw mleka kobiecego. Pierwsza moze doprowadzi¢ do zaha-
mowania rozwoju fizycznego i umystowego dziecka; druga manife-
stuje sie bélami brzucha i wodnistg biegunka.

Pamietaj jednak, ze nie kazde zte samopoczucie Twojego malen-
stwa, nawet jesli towarzysza mu powyzsze objawy, oznacza¢ musi
nietolerancje mleka kobiecego. Tego typu diagnoze stawia lekarz
w oparciu o specjalistyczne testy.

Istnieja takze stany, w ktorych wysitek zwigzany ze ssaniem

jest dla niemowlecia zbyt duzym obcigzeniem. W tym przypadku
problemu nie stwarza skfad mleka, a jedynie sposéb jego podawa-
nia. Wczesniaki, dzieci w ciezkim stanie, z rozszczepem podniebie-
nia utrudniajacym ssanie, wyniszczeniem oraz niektérymi wadami
serca powinny byc¢ nadal karmione mlekiem odciggnietym

z piersi lub pochodzacym z banku mleka, tyle ze w sposéb dostoso-
wany do mozliwosci dziecka, np. za pomoca butelki, tyzeczki, przez
specjalistyczny smoczek lub zgtebnik (rurke wprowadzana do zo-
tadka).
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Przeciwwskazania do karmienia piersig zwigzane z chorobg matki
to przypadki choréb zakaznych, ktére moga zagrazac¢ dziecku:

= zakazenie wirusem HIV

mm  zakazenie wirusem ludzkiej biataczki z komorek T (HTLV-1
i HTLV-2)

= gruzlica w okresie pratkowania (karmienie jest jednak mozli-
we juz po 2 tygodniach leczenia).

Grozne dla dziecka moze by¢ takze przenikanie do mleka niekto-
rych (nielicznych) substancji zawartych w przyjmowanych przez
matke lekach (patrz str. 80). 33

W przypadku matek w ciezkim stanie klinicznym lub cierpigcych
na ciezkie choroby psychiczne rezygnuje sie z karmienia natu-

ralnego w zwiagzku z tym, ze ich kondycja uniemozliwia karmienie
lub odciaganie pokarmu.
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Nie stanowig przeciwwskazania do karmienia piersia, ale wy-

magaja szczegélnego postepowania popartego konsultacja

specjalisty, stwierdzone u matki:

= ostre choroby infekcyjne (np. przeziebienie; nawet ciezko
przebiegajaca infekcja z sepsg — wymaga jedynie 24-godzinnej
przerwy w karmieniu od podania pierwszej dawki antybiotyku)

== wirusowe zapalenie watroby typu B

= zakazenie wirusem cytomegalii

wirusowe zapalenie watroby typu C



zakazenie wirusem opryszczki (wyjatek: karmienie z piersi,
na ktorej obecne sg zmiany)

zakazenie wirusem ospy wietrznej

zakazenie wirusem Epsteina i Barr

zapalenie gruczotéw piersiowych

popekane brodawki lub bol brodawek odczuwany podczas
karmienia (zazwyczaj wynik ztej techniki karmienia)
zo6Maczka zwigzana z karmieniem piersig (zaréwno wczesna,
jakipdzna)

poréd przez ciecie cesarskie

silikonowe implanty piersi

fenyloketonuria (mozliwe jest czesciowe karmienie piersia,
ale niezbedna jest stata opieka nad matka i dzieckiem w wy-
specjalizowanym osrodku).
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Na poczatku byla
skora...




38

Twoj pierwszy prawdziwy kontakt z dzieckiem to pierwsze przytu-
lenie, ktére nastepuje natychmiast po przyjsciu dziecka na $wiat.
Jesli poréd przebiegt prawidtowo i stan Twdj oraz dziecka nie wy-
maga wyjatkowych dziatan, mafa istotka lgduje od razu na Twoim
ciele. Ten pierwszy dotyk, zwany kontaktem ,,skora do skéry”,

ma znaczenie praktyczne i symboliczne - za posrednictwem skory
matki noworodek przejmuije jej flore bakteryjna, dokonujac swoi-
stej inicjacji w Swiecie, jest to tez poczatek Waszej wyjatkowej wiezi.
Mozesz wreszcie popatrze¢ na swoje dziecko, przeméwic do niego
i ukotysac je rytmem wihasnego oddechu.
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Dziecko bezposrednio po porodzie nie jest gtodne, ma jeszcze
zapasy ptynu i weglowodanéw, ale bedzie instynktownie podazac
gtowka w strone Twoich piersi, a wreszcie podejmowac proby
ssania. Pierwszego przystawienia dziecka do piersi powinnas pod-
jac sie jak najszybciej, optymalnie w toku tego pierwszego kon-
taktu. Im wczesniej podejmiecie to wyzwanie, tym lepiej

wrézy to przebiegowi i dtugosci laktacji.

W niektérych sytuacjach wymienionych jako wzgledne przeciw-
wskazania zaleca sie odroczenie momentu przystawiania do piersi,
np. w okreslonych fazach choréb zakaznych (gruzlicy). Zaleca sie
woéwczas pobudzanie wytwarzania mleka przez odciaganie e

pokarmu.

Niezaleznie od tego, czy Twoje dziecko moze ,is¢ na catos¢” od
samego poczatku, czy musicie zaczeka¢, pierwsze préby karmienia
moga okazac sie dla Ciebie frustrujgce. Po porodzie mozesz by¢
staba, senna i obolata — oksytocyna wywotywana przez ssanie piersi
powoduje czasami dotkliwe obkurczanie sie macicy, goja sie drogi
rodne.

/

Dlatego tez kluczowa w tym czasie bywa po-
moc bliskich i personelu. Nie wstydz sie popro-
si¢ pielegniarke, by przewineta dziecko, meza,
by ugotowat positek czy poprzytulat malucha,
zeby$ mogta sie zdrzemnac.




40

Skuteczna mama to mama zrelaksowana. Po to, by produkcja po-
karmu mogta sie rozhula¢, nie blokuj jej stresem i obawami. Dobre
emocje dziataja na Twoj organizm jak cudowny eliksir. Staraj sie je
pielegnowac.

Karmienie nie wymaga specjalnych przygotowan. Piersi myj
podczas porannej i wieczornej toalety, natomiast nie ,dezynfekuj”
ich przed kazdym karmieniem. Resztki pokarmu pozostawione na
brodawkach majg whasciwosci kojace i pielegnuja je w sposéb
naturalny. Natomiast zawsze przed karmieniem oraz kazdym kon-
taktem ze swoim dzieckiem myj starannie dtonie.

Pamietaj, ze tak jak kazdy cztowiek jest
indywidualnoscia, tak proces wytwarzania
pokarmu rézni sie u réznych kobiet.

Moze sie zdarzy¢, ze przez kolejne 2 doby bedziesz miata poczucie,
ze Twoje piersi sg puste, ze nie stajesz na wysokosci zadania i nie
jestes w stanie dostarczy¢ swojemu dziecku tego, co potrzebuje.
Nie daj sie wpedzi¢ w poczucie winy. Noworodek ma tak malutki
zotadek, ze poczatkowo wystarczajag mu $sladowe ilosci pokarmu.
Siara za$, 6w pierwszy pokarm wyptywajacy z piersi, jest bardzo
kaloryczna.

Zdarza sie, ze w wyniku karmienia ucierpig Twoje brodawki.
W skrajnych przypadkach moga nawet krwawi¢. W takich sytua-
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cjach powinnas niezwtocznie zweryfikowac technike przysta-

wiania dziecka do piersi, najlepiej korzystajac z porady potoznej
srodowiskowej, lekarza prowadzacego lub pracownika poradni

laktacyjnej.

Dzieci po urodzeniu prezentujg rézne temperamenty. Jedne od
razu chwytaja piers, jak nalezy, inne dtugo sie tego ucza. Sa ta-
kie, ktore oprdézniaja piers do dna, i takie, ktére zasypiaja po kilku
tykach.

Niezaleznie od apetytu Twojej pociechy, 41
karmiac piersia, zaspokajasz jego wszyst-
kie potrzeby zywieniowe.

Odrzu¢ pokusy pojenia go dodatkowo woda lub soczkami.
Na ekstra dodatki przyjdzie czas za 6 miesiecy.
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Przez zoladek

do serca




44

Przez pierwsze 2 tygodnie po porodzie czeka Cie niemal tasmowa
produkcja — Twéj nowy domownik ma tak niewielki zotadek, ze
musi jes¢ mato i czesto, Srednio 8-12 razy na dobe. Z czasem ten
cykl sie stabilizuje, brzuszek powieksza i mleko staje sie bardziej
sycace, ale i tak czeka Cie 6-8 sesji.

Niektore maluchy jedza co 30-60 minut, inne
trzeba czasem wybudza¢ delikatnie, np. fasko-
taniem stopy, noska lub poruszeniem piersi.

Nie ma sztywnych zalecen, czy karmi¢ wedtug ustalonego rytmu,
czy na zadanie, tj. w odpowiedzi na sygnaty malucha. Staraj sie
poznac reakcje Twojego dziecka, by odczytywac pierwsze oznaki
gltodu - najczesciej to przebudzenie, ruchy gtéwki jakby rozgla-
dajacej sie za piersia, ssanie raczki, warg lub jezyka. Ptacz jest
poznym objawem gtodu. Zbyt dtugie ,przetrzymywanie” dziecka
powoduje jego rozdraznienie, ktére moze utrudnic prawidtowe
chwytanie piersi, prowadzi¢ do potykania powietrza i przedwczes-
nego przerwania karmienia.

Podczas jednego karmienia przystawiaj dziecko do jednej piersi.
Kiedy ja oprozni, a nadal zdradza oznaki gtodu, podaj druga. Jesli
dziecko najadto sie z pierwszej piersi, ale w drugiej czujesz przepet-
nienie, zache¢ dziecko do krétkotrwatego ssania.
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Kolejne karmienie rozpocznij od piersi,
ktéra pozostata petna lub ,niedokonczona”
przy poprzednim karmieniu.

Jedli czujesz, ze Twoje piersi sg przepetnione, staraj sie przystawiac
dziecko, nawet jesli w danej chwili sie tego nie domaga.
Szczego6lnie uwazaj w 2.-6. dobie po porodzie - wéwczas piersi
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zaczynaja wytwarzac zdecydowanie wiecej pokarmu niz dotad.
Jest to tzw. nawat mleczny, ktdry wymaga czestego przystawiania
dziecka do piersi, niekiedy odciggania pokarmu oraz zimnych
oktadéw. Przetrzymywanie pokarmu moze doprowadzi¢

do zastoju lub zapalenia gruczotu piersiowego - obie sytuacje
oznaczajg nie tylko koniecznos¢ leczenia, lecz takze niestety
dotkliwy bol (patrz str. 77-79).

Laktacja stabilizuje sie okoto 3. lub 4. tygodnia. Od tego momentu,
karmiac dziecko wytacznie piersia, mozesz wytworzy¢ dziennie
okoto 750-800 ml mleka.
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Dtugosc¢ jednorazowego positku bedzie zaleze¢ od temperamentu,
warunkow fizycznych, apetytu i wielu innych cech Twojej pociechy.
Uwaza sig, ze dziecko najada sie w czasie nie krétszym niz 10 mi-
nut, ale karmienie nie powinno trwac dtuzej niz 40 minut. Jesli
maluch zasnie w trakcie positku, a podejrzewasz, ze jeszcze sie nie
najadt, staraj sie delikatnie go wybudzi¢. Jesli uznasz, ze jest syty,
po prostu wysun brodawke z jego ust.
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Grunt to technika
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Prawidtowe uchwycenie piersi przez Twojego malucha, pozwala-
jace na uzyskanie przez niego w trakcie karmienia wtasciwej ilosci
mleka i nieprowadzace do bélu lub urazu brodawki, mozna rozpo-
znac po nastepujacych cechach:

mm rozchylenie goérnej i dolnej wargi Twojego malca tworzy kat
120-130°

brédka i czubek noska dotykaja piersi

w trakcie ssania jezyczek moze by¢ widoczny w kaciku ust
policzki sg wypetnione

ucho, ramie i biodro dziecka znajduja sie w jednej linii

dziecko lezy na boczku, przytulone do Ciebie brzuszkiem

czasami stycha¢ miarowe przetykanie (moze by¢ styszalny
dZzwiek przypominajacy gtoske ,k”).

-
Jedli odczujesz nieprzemijajacy po minucie
dyskomfort brodawki, bedacy zawsze oznaka
nieprawidtowego uchwycenia przez dziecko
piersi, wtoz delikatnie czysty palec do buzi
malca, aby przerwac ssanie, wyjmij piers i po-
praw pozycje. Réb tak do skutku, bo uszkodze-
nie brodawki rodzi problemy dla Was obojga.




Istnieje wiele technik karmienia i trudno wskazac te najlepsza. De-
finicja techniki idealnej brzmi: takie wzajemne utozenie sie, w kto6-
rym Tobie bedzie wygodnie, a maluch bedzie mégt tatwo ssac

i potykac mleko.

Mozesz przyjmowac dowolng pozycje, w zaleznosci od budowy
piersi, wielkosci Twojej pociechy, Twojego samopoczucia, miejsca,
w ktérym sie znajdujecie (16zko, fotel, tawka), a takze liczby dzie-
Ci (pamietajmy o wieloraczkach). Oto kilka najpopularniejszych
wspolnych ,utozen”:

Pozycja lezaca, zazwyczaj pierwsza po porodzie. Ukfadasz sie na
boku, z gtowg na poduszce, plecy podparte zwinietg kotdrg lub
oparciem sofy; wzdtuz Twojego ciata uktadasz na boku niemow-
le, ktére lekko podtrzymujesz reka od tej strony, na ktorej lezysz.
Gtoéwka malca znajduje sie na wysokosci Twojej piersi. Druga reka

kontrolujesz uchwycenie piersi. Pozycja rekomendowana dla mam
z duzym biustem.
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Pozycja klasyczna: najbardziej po-
pularna w codziennych sytuacjach.
Siedzisz w fotelu lub na krzedle,
masz dobrze podparte plecy.

Pod reke, na ktérej trzymasz malca,
dobrze jest podtozy¢ poduszke

lub inne podparcie, aby odcigzy¢
miesnie. Dziecko opierasz na przed-
ramieniu, dfonig podtrzymujac jego
pupe. Po szerokim otwarciu ust
zdecydowanym ruchem przedra-
mienia naktadasz dziecko na piers,
starajac sie, by objeto wargami jak
najwieksza czes¢ otoczki.

Pozycja biologiczna: przypominajaca klasyczna. T
Rozni sie tym, ze bardziej odchylasz sie do tytu,
uktadajac sie potlezaco. Dziecko spoczywa




na Twoim brzuchu. Pozycja rekomendowana przy
problemach laktacyjnych, np. przy nadmiernym

wyptywie pokarmu powodujgacym krztuszenie sie
dziecka oraz przy zastoju pokarmu w dolnych
kwadrantach piersi.

Pozycja spod pachy. Siadasz
jak do pozyciji klasycznej, na-
tomiast dziecko lezy wsparte
na poduszce, podtrzymywane
przedramieniem, z brzuchem
przylegajacym do Twojego
boku, jego stopki znajdujg sie
za Twoimi plecami.

Pozycja zalecana po cieciu cesarskim i dla
mam z matym lub duzym biustem. Ten spo-
s6b umozliwia takze rownoczesne karmienie
dwojki dzieci, wybieraja jg wiec czesto mamy
blizniakow.
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Pozycja krzyzowa. Siedzisz jak w pozycji klasycznej, dziecko
opiera sie na rece przeciwnej do piersi, z ktérej karmisz. Warto
uzy¢ poduszki do dodatkowego podtrzymania dziecka. Pozycja
korzystna w czasie nauki karmienia, szczegélnie u dzieci z obni-
zonym napieciem mies$niowym, stabo ssgcych oraz urodzonych
przedwczesnie.
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Po cieciu cesarskim

Mozesz karmi¢ swojego malca nawet po porodzie cieciem ce-
sarskim. Co prawda do czasu ustgpienia znieczulenia powinnas
zachowac pozycje na wznak, ale z pomoca potoznej, ktéra bedzie
musiata potozy¢ malucha na Twojej piersi, a po karmieniu odtozy¢
do tézeczka, zdotasz nakarmi¢ dziecko w pozycji lezacej. W pierw-
szych godzinach kazda okazja do fizycznego kontaktu bedzie miata
znaczenie dla wzmacniania poczucia bezpieczenstwa Twojej pocie-
chy i dla pobudzania mechanizméw laktacji.
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Dokarmianie
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Przez pierwsze 6 miesiecy zycia Twdj maluch nie potrzebuje zadne-
go innego pokarmu poza Twoim mlekiem. Oznacza to, ze dostar-
czasz mu w ten sposdb wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne do
prawidtowego wzrastania i ze wystarczajgco go nawadniasz nawet
w czasie upatéow. Podawanie wody w butelce, nie wspominajac

o mieszankach mlecznych, jest dziecku w tym okresie niepotrzeb-
ne, moze natomiast zaspokajac jego gtdd i pragnienie, a w konse-
kwencji zmniejszac potrzebe ssania piersi oraz zaburza¢ wytwa-
rzanie mleka (ktérego produkgja, jak juz wiesz, zalezy od apetytu
malucha).

Jesli Twoje dziecko wymaga dokarmiania, w pierwszej kolejnosci
podawaj mu odciggniety i przechowany w prawidtowy sposéb
wiasny pokarm, w drugiej kolejnosci (jesli jest taka mozliwosc)
mleko z banku mleka kobiecego, a dopiero na koricu mleko mo-
dyfikowane. Jesli zdecydujesz sie na ostatnie rozwigzanie, skonsul-
tuj z lekarzem sposoéb i dawke suplementacji witamin D i K.

Wszystko pod kontrolg

Najlepszym dowodem na to, czy dziecko otrzymuje wystarczajaca
ilo$¢ pokarmu, jest obserwacja, czy przybiera na masie. Noworodki
poczatkowo tracg mase, ale po kilku dniach odzyskuja stracone
gramy. Do konca 2. tygodnia zycia zwykle doganiajg urodzeniowa
mase ciafa.
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Trudno przyjac sztywne dane, bo na rozwoj Twojego malca wpty-
wa wiele czynnikéw, takze dziedziczne. Mozna jednak przyja¢, ze

dziecko powinno przybiera¢ w przyblizeniu:

26-31 g/dobe w wieku 0-3 miesiecy
17-18 g/dobe w wieku 3-6 miesiecy
12-13 g/dobe w wieku 6-9 miesiecy
9 g/dobe w wieku 9-12 miesiecy.

Twoje dziecko jest wazone podczas

rutynowych kontroli lekarskich,
sama nie musisz tego robi¢, jezeli
nie masz powodéw do niepokoju.
Jednak nawet gdy istnieja prze-
stanki, by monitorowa¢ mase ciata
malucha, nie réb tego czesciej niz
raz na kilka dni. Rozwdj dziecka
ocenia sie za pomocg siatek cen-
tylowych, tj. wykreséw ilustruja-
cych pomiary masy ciata, dtugosci/
wysokosci i obwodu gtowy dzieci
w tym samym wieku, o tych samych
cechach etnicznych, w tym samym
regionie geograficznym. Norma,
ktéra pokazujq siatki, jest szero-

ka, moze wiec sie okaza¢, ze Twoj
niepokdj o rozwdj malucha zupetnie
nie ma podstaw.
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Zrozumiaty odruch mtodych rodzicéw polega na poréwnywaniu
cech wtasnej pociechy z dzie¢mi rodziny i znajomych. Gdy dzieci
nie idg ze soba feb w teb, bedziesz zadawac sobie pytania, czy
czegos$ nie zaniedbatas. Kazdy niepokéj tego rodzaju konsultuj z le-
karzem. Wynikiem niepotrzebnych wyrzutéw sumienia jest czesto
zaniechanie karmienia naturalnego na rzecz mieszanek, ktére po-
zwalajg dziecku szybciej sie najadac i w sposéb bardziej widoczny
przybiera¢ na masie.

-

Pediatra ma wiedze, ktéra pomoze odréznié
rzeczywiste ktopoty z karmieniem i niedo-
boér pokarmu od naturalnego matczynego
niepokoju.
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Z czasem, kiedy wytwarzanie pokarmu sie normuje, a dziecko je
regularnie, trudniej Ci oceni¢, jak wiele pokarmu wytwarzajg Twoje
gruczoty piersiowe. Tymczasem catkiem sporo informacji na ten
temat dostarcza pieluszki Twojego smyka. Jednym z domowych
sposobow kontroli, ile pokarmu Twoje dziecko zjada, jest wtasnie
ocena pieluszek - ile pieluszek w ciggu doby Twéj maluch zuzywa.
Od 4.-5. dnia powinnas zmienia¢ co najmniej 6 pieluszek dziennie.
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Robimy zapasy
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W czasie karmienia naturalnego zycie moze ptata¢ Wam rézne figle
i stwarzac sytuacje, w ktorych:

= nie bedziesz mogta karmi¢ dziecka piersia
= dziecko bedzie miato trudnosci ze ssaniem

= Twoje piersi zaczng wytwarzac zbyt duzo mleka, ktérego Twoje
dziecko nie nadazy przejes¢, co bez odciggania pokarmu moze
grozi¢ zastojem pokarmu lub zapaleniem gruczotu piersiowe-
go (patrz str. 77-79)

== Twoje piersi zaczng wytwarzac zbyt mato pokarmu, co zmusi
Cie do pobudzania laktacji. Najskuteczniejsze jest czeste przy-
stawianie dziecka do piersi, jednak mozesz szybciej osiggnac
dobre efekty, dodatkowo odciggajac pokarm miedzy karmie-
niami.

Niezaleznie od natury takich zdarzen sg one zawsze pewnym
utrudnieniem, w ktérym na odsiecz przychodza zdobycze mysli
technicznej.

Do wynalazkéw, ktére dla karmigcych matek bywajag btogosta-
wienstwem, zaliczajq sie laktatory, czyli urzadzenia wspomagajace
odpompowywanie pokarmu z piersi. Zasada ich dziatania polega
na tym, ze tworzg podcisnienie, ktére ,wysysa” pokarm z gruczotéw
piersiowych i przez przylegajaca do otoczki brodawki tarcze od-
prowadza mleko do pofaczonego z laktatorem zbiorniczka. Sposéb
dziafania i wytwarzania podcisnienia w urzadzeniu dzieli laktatory
na dwie grupy: reczne i elektryczne. W obu tych kategoriach znaj-
dziesz r6znorodnos¢ modeli, zasad dziatania, efektywnosci i cen.
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Pamietaj, ze laktator jest przedmiotem oso-
bistym, nie powinnas dzieli¢ sie nim z innymi
mamami.

Laktatory reczne pozwalaja odciagac¢ pokarm w kazdych okolicz-
nosciach, moga wiec okazac sie wygodne w sytuacjach doraznego
uzytkowania. Ich wady to koniecznos¢ wtozenia sporego wysitku
w odciggniecie pokarmu i czasochtonnos¢ tego zajecia.

Laktatory elektryczne pozwalajg znaczaco skroci¢ czas odciggania

pokarmu, robig za Ciebie calg robote, fundujac Ci chwile przymu- 65
sowego relaksu. Laktatory te sg co prawda drozsze, ale znaczaco

poprawiajg jakos¢ zycia,odciggajacej” matki. Wariantem laktato-




réw elektrycznych, polecanym zwtaszcza w ktopotach z laktacja
w pierwszym okresie po porodzie, sg niezwykle wydajne i proste
w obstudze urzadzenia wypozyczane na oddziatach potozniczych.
Niektére z laktatorow elektrycznych pozwalajg na rownoczesne
odciaganie pokarmu z obu piersi.

Szczegoty dotyczace higieny, sterylizacji i obstugi laktatora réznia
sie w zaleznosci od modelu, dlatego warto dokfadnie przeczyta¢
informacje producenta.

Doraznie, gtéwnie w celu pozbycia sie napiecia w przepetnionej
piersi, mozesz odciagna¢ nieco pokarmu recznie.

Przechowywanie

Odciggniety pokarm koniecznie przechowuj w specjalnych toreb-
kach lub czystych i wysterylizowanych pojemnikach przezna-
czonych do kontaktu z zywnoscia, przestrzegajac okreséw przy-
datnosci do podania maluchowi. Wazne, zebys$ kazdy pojemniczek,
szklany badz plastikowy, oznakowata datg i godzing odciggniecia
pokarmu. W zaleznosci od sposobu i temperatury przechowywania
mleka okresla sie okres rekomendowanej przydatnosci.



ROZDZIAL 8

Warunki przechowywania Okres

mleka kobiecego przechowywania
temperatura pokojowa optymalnie 4 godz.
(19-25°C) (maksymalnie 8 godz.)

torebka do przechowywania mle- | do 24 godz.
ka, lodowka (+4°C)

lodéwka (+4°C) do 96 godz.
zamrazalnik (-10°C) 2 tyg.
zamrazarka (-20°C) maksymalnie 6 mies.
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W przypadku dzieci przebywajacych w szpitalu terminy przydat-
nosci do spozycia odciggnietego pokarmu sg bardziej restrykcyjne.
Jesli znajdziesz sie w takiej sytuacji, dopytaj personel opiekujacy sie
Twoim dzieckiem na oddziale o obowiagzujgce tam zasady i warunki
przechowywania pokarmu.

Kazdy maluch duzo lepiej panuje nad wyptywem mleka z piersi
niz nad butelka ze smoczkiem. Karmigc malucha butelka, staraj sie
uzywac smoczkéw zapewniajacych wolniejszy wyptyw pokarmu

i pozwalaj maluchowi odpoczywac co jakis czas.
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Banki mleka

Drugim zrédtem mleka, rekomendowanym przez towarzystwa
naukowe, gdy préby karmienia naturalnego zawiodty, s banki
mleka. To laboratoria, ktére w specjalnych warunkach prze-
chowuja nadwyzki mleka pochodzacego od innych matek.

Ze wzgledu na surowos¢ kryteridw, jakie powinien spetniac
bezpieczny pokarm, mleko dostarczane do banku bada sie pod
katem mikrobiologicznym, odpowiednio przechowuje i paste-
ryzuje. Ponadto u osoby dostarczajacej mleko przeprowadza sie
badanie krwi oraz szczeg6towy wywiad dotyczacy m.in. przeby-
tych choréb i trybu zycia. Obecnie w Polsce istnieja banki mleka
w 3 miastach: Warszawie, Toruniu i Rudzie Slgskiej, a powstaja
kolejne (www.bankmleka.pl).
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Jesli nie mleko
naturalne, to co?



72

Moze sie zdarzy¢, ze ze wzgleddw zdrowotnych lub mimo wszyst-
kich Twoich wysitkébw karmienie naturalne okaze sie niewystarcza-
jace do prawidtowego rozwoju dziecka i lekarz zaleci dokarmianie
mlekiem modyfikowanym. Po pierwsze, nie rozpaczaj. Dostepne
obecnie preparaty mleka zostaty opracowane na podstawie wielo-
letnich badan nad mlekiem kobiecym z wykorzystaniem najwyz-
szych standardow i nowoczesnej wiedzy na temat technologii
Zywnosci.

-

Wiekszos¢ takich preparatow wytwarza sie

z mleka krowiego, ktére jest modyfikowane
tak, by sktadem ,dogoni¢” mleko kobiece i za-
pewnic¢ wszystkie niezbedne sktadniki odzyw-
cze dla optymalnego rozwoju dziecka.

J

Producenci mleka modyfikowanego réznicujg jego sktad stosownie
do grup wiekowych i zmieniajacych sie potrzeb matego konsu-
menta. Jakos¢ i sktad mleka modyfikowanego sg zapewnione przez
standardy przyjete przez producentéw produktéw dla niemowlat
pod okiem Komisji Europejskiej.

Przygotowujac mieszanke dla swojej pociechy, musisz przede

wszystkim pamietac, aby:

= Swiezg porcje mleka przygotowywac bezposrednio przed
kazdym karmieniem i doktadnie wedtug instrukcji producenta
odnosnie do proporgji



= niewykorzystany pokarm wyrzuci¢, aby uniknaé¢ pomytkowego
podania podczas kolejnego karmienia

= nie przetrzymywac pokarmu w termosie ani podgrzewaczu
do butelek

= termosie lub podgrzewaczu przechowywadé najwyzej ciepta
wode potrzebnga do przyrzadzenia mieszanki.

Mimo wyboru lub koniecznosci zywienia dziecka mlekiem modyfi-
kowanym, kontakt fizyczny z Twoim maluszkiem mozesz nadrabiac
czestym przytulaniem, buziakami i gtaskaniem.
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Houston,
mamy problem!
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Jak juz wiesz, najwiecej stresu i potencjalnych ktopotéw z karmie-
niem naturalnym czeka Cie w pierwszych tygodniach po porodzie,
ale problemy moga sie zdarzy¢ na kazdym etapie karmienia. Jesli
masz jakiekolwiek obawy lub watpliwosci, najlepiej zasiegnij pora-
dy fachowca - lekarza, potoznej lub doradcy laktacyjnego.

Urazy brodawek

Wiele zalezy od tego, jak przystawiasz malucha do piersi.
Nieprawidtowa technika, ktdra tatwo poznasz, odczuwajac
bol brodawek w trakcie karmienia, moze doprowadzi¢ do ich
urazow.
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Pamietaj, by w takiej sytuacji przerwac kar-
mienie, wktadajac czysty palec do ust malca,
i przystawi¢ go do piersi raz jeszcze, starajac
sie, by prawidtowo schwycit brodawke z du-
zym marginesem otoczki.

Jedli doszto juz do bolesnego uszkodzenia brodawki:
= jak najczesciej wietrz brodawke
= smaruj brodawke swoim mlekiem lub czysta lanoling

mm  karm dziecko najpierw z piersi, ktérej brodawka jest w lepszej
kondycji, bo gtodny maluch mocniej, a zatem sprawiajac po-
tencjalnie wiecej bélu, chwyta piers na poczatku karmienia
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= uzywaj,muszli ochronnych’, ktére ostonia piers przed dodatko-
wymi otarciami w biustonoszu

= wyprébuj rézne pozycje do karmienia, by¢ moze ktéras okaze
sie bardziej odpowiednia dla Ciebie i Twojego dziecka.

Nawat i zastoj pokarmu

Nawat pokarmu to opisane wyzej naturalne zwiekszenie wytwa-
rzania mleka. Jesli sprawnie go nie opanujesz, moze doprowadzic
do standw, ktérym towarzyszy bél. Takim stanem jest zastoj po-
karmu. Piersi staja sie wéwczas twarde, mleko z nich nie wyptywa,
a Twoj maluch sie ztosci — moze nawet ztoscicie sie oboje, bo Ciebie
boli, a on jest gtodny. Jakie dziatania mozesz wtedy podja¢?
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= Po to, by utatwi¢ wyptyw mleka, potdz na piersi ciepty oktad.

= Przed przystawieniem dziecka odciggnij recznie troche pokar-
mu, aby utatwi¢ maluchowi uchwycenie brodawki z otoczka -
kiedy piers jest nabrzmiata, sprawia to wielka trudnosc.

mm W pierwszej kolejnosci podaj dziecku te piers, w ktérej odczu-
wasz wieksze przepetnienie.

= Jesli dziecko nie jest w stanie zjes¢ zbyt wiele, a Ty wciaz
odczuwasz dyskomfort, uzyj laktatora, by zmniejszy¢ napiecie
w piersi.

mm  Po karmieniu potdz na piersi na 20-30 min zimny oktad.

mm Do czasu ustgpienia dolegliwosci staraj sie przystawia¢ malu-
cha do piersi co 1,5 godziny.

Zapalenie piersi

Jesli odczuwasz bl piersi podczas karmien oraz miedzy nimi,
piers jest nadal twarda, masz goraczke i mimo zalecanych powyzej
dziatan nie odczuwasz ulgi, prawdopodobnie doszto do zapalenia
piersi.

Zapalenie piersi moze by¢ wywotane zatkaniem przewodu mlecz-
nego, wynikajacym z wielu powodoéw (np. zastoju pokarmu,
nieprawidtowej techniki przystawiania do piersi, ciasnego ubrania,
urazu piersi), lub wedréwka drobnoustrojéw do wnetrza gruczotu
piersiowego przez uszkodzone brodawki. Co robic?
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= Twoéj maluch ma szanse zosta¢ Twoim rycerzem. To dziecko
najskuteczniej oprozni piers, dlatego staraj sie jak najczesciej
przystawia¢ je do chorej piersi.

= Jesli pomoc malucha okaze sie niewystarczajaca, odciggaj
pokarm za pomoca laktatora.

= Miedzy odciggnieciami stosuj na piers zimne oktady, tagodzace
stan zapalny.
= Dbaj o dobre nawodnienie organizmu.
= Wypoczywaj w tézku.
== Kontroluj temperature ciata.
mm | ekarz prawdopodobnie zaleci Ci leki — najczesciej niesteroido- 79

we leki przeciwzapalne, bezpieczne w czasie karmienia piersia,
w ostatecznosci antybiotyk.

Po 2-3 dniach powinnas poczu¢ ulge. Zawsze pamietaj o petnej
kuracji antybiotykowej, by nie doprowadzi¢ do nawrotu choroby.

Leki

Wiekszos¢ lekow przyjmowanych przez mamy w okresie karmie-
nia piersia jest catkowicie bezpieczna. Sa jednak wyjatki, dlatego
skonsultuj kazda sytuacje, w ktorej zmuszona jeste$ korzystac ze
zdobyczy farmacji, z lekarzem prowadzacym, konsultantem lakta-
cyjnym lub aptekarzem.

W praktyce lek, ktéry zazywasz, osigga stezenie w mleku nieprze-
kraczajace zwykle 4%, podczas gdy ryzyko reakcji niepozadanych
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u dziecka pojawia sie dopiero przy przekroczeniu 10%. Mozesz
jednak jeszcze bardziej zmniejszy¢ narazenie malucha na oddziaty-
wanie niepozadanych substancji:

= przyjmuj lek tuz po karmieniu i wybieraj te pory, kiedy przerwa
do kolejnego karmienia jest najdtuzsza

== 7 pomoca lekarza wybieraj leki doustne, ktére trudniej prze-
chodza do pokarmu.

Substancje przeciwwskazane w okresie karmienia piersia

amiodaron

bromki

chloramfenikol

danazol

doksepina

jod (takze w preparatach wykrztusnych oraz do stosowania miejscowego)
kwas nalidyksowy

leki przeciwnowotworowe

preparaty radioaktywne (nalezy sprawdzi¢, ile godzin preparat pozostaje
w mleku matki)

sulfonamidy dtugo dziatajace

sole zlota

tetracykliny (stosowane powyzej 3 tygodni)

amfetamina
heroina

kokaina
fencyklidyna
marihuana

inne leki odurzajace
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Niektore leki sg bezpieczne dla dziecka, moga jednak zaburzac lak-
tacje. Na przyktad tabletki antykoncepcyjne zawierajace estrogen

i progesteron ostabiajg wytwarzanie pokarmu, dlatego w okresie
karmienia piersia zaleca sie inne formy antykoncepcji.
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Na finiszu
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Nowe smaki

Nie wczesniej niz po ukoriczeniu 17. tygodnia zycia i nie pézniej niz
w 26. tygodniu zacznij wprowadza¢ do jadtospisu malucha nowe
potrawy. Poczatkowo nowe przysmaki powinno sie podawacd

w niewielkich ilosciach i po karmieniu piersia, tak by nie zaburzac
procesu laktacji. Stopniowe wprowadzanie pokarméw ma rowniez
na celu oswojenie dziecka z nowymi smakami i konsystencjami,
aby tatwiej je akceptowato na dalszych etapach wzbogacania
jadtospisu. Ze wzgledu na to, ze zwykle jest trudniej oswoic

dzieci z warzywami (w wielu rodzinach nieche¢ do jarzyn wydaje
sie kwestia nie do pokonania przez cate lata), od nich whasnie
najlepiej rozpoczynac nowy etap zywieniowy. W 6.-8. miesigcu
zycia dziecku karmionemu piersig podaje sie 2 lub 3 positki
uzupetniajgce, w 9.-24. miesigcu 3 lub 4 positki uzupetniajace

i 1lub 2 przekaski.

Wraz z wkroczeniem w Wasze zycie nowych potraw czestos¢ kar-
mienia naturalnego bedzie sie zmniejsza¢. Dziecko konczace

1. rok zycia powinno otrzymywac w ciggu doby maksymalnie

3 positki mleczne.

Pamietaj, aby miedzy positkami dziecko przepajac jedynie woda.
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Wszystko dobre, co sie dobrze koriczy

Nie ma goérnej granicy, do ktérej nalezy kontynuowac karmienie
piersia. Mozesz karmi¢ swojego smyka tak dtugo, jak oboje bedzie-
cie tego chcieli. Zwykle zalecanym czasem karmienia naturalnego
jest okres do 12-24 miesiecy zycia. Rozstanie dziecka z piersia
moze wygladac réznie. Czesto maluch, ktdry dostaje inne positki,
coraz rzadziej ma ochote na mleko mamy i stopniowo sam od-
zwyczaja sie od ssania. Moze sie zdarzy¢, ze decyzja o zakonczeniu
karmienia wyptynie z losowej sytuacji, np. koniecznosci rozstania,
wymagajacej od malucha i od Ciebie zmierzenia sie z dnia na dzien
z ogromna zmiana. Moze to by¢ tez Twoja decyzja, gdy uznasz, ze 85
»to juz czas". Przebieg odstawiania od piersi moze by¢ spokojny

i oczywisty dla Was dwojga, moze tez by¢ emocjonalny, ale dobrze
znajac swoje dziecko, na pewno znajdziesz wtasciwy sposéb, by to
przeprowadzic.
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Mity, pewniki
i zapytania
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Pitlas? Nie karm!

Alkohol przenika do mleka i cho¢ nie do korica wiadomo, jaka
dawka jest grozna dla dziecka, zapewne nie chcesz eksperymento-
wac na swoim malenstwie. Alkohol zawarty w niewielkiej lampce
wina znika z organizmu przecietnie zbudowanej kobiety w ciggu

2 godzin i taka przerwe miedzy spozyciem alkoholu a karmieniem
przyjmij, jesli pozwolisz sobie na odrobine szalenstwa.

Czas na kawe

Nie ma powodoéw, bys catkowicie odmawiata sobie kawy. Dziennie
mozesz wypic¢ 1-2 filizanki kawy (lub innego napoju zawierajagcego
kofeine), obserwuj jednak swojego maluszka. Dzieci potrafig réznie
reagowac i moze sie zdarzy¢, ze Twoje jest bardziej wrazliwe na
przyjmowane przez Ciebie pokarmy. Jesli zaobserwujesz u niego
objawy pobudzenia po wypiciu przez Ciebie filizanki kawy, by¢
moze bedziesz musiata zrezygnowac z tej drobnej przyjemnosci
lub szuka¢ substytutow, takich jak kawa bezkofeinowa.

|
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Papierosy? Mamy nadzieje, ze ten akapit
Ciebie nie dotyczy

Wiekszos¢ palacych kobiet na szczescie potrafi zrezygnowac z nato-
gu dla dobra dziecka. Przekonuja je argumenty, ze maluch narazo-
ny na wdychanie dymu papierosowego jest bardziej podatny m.in.
na zapalenie ptuc, zapalenie oskrzeli, astme, zapalenie ucha, ko-
klusz i choroby alergiczne. W przypadku takiego dziecka siedmio-
krotnie wzrasta zagrozenie nagta Smiercia t6zeczkowa, a dwukrot-
nie ryzyko zachorowania w przysztosci na raka ptuc. Palagca mama
moze miec tez problem z utrzymaniem laktacji. Jesli mimo wszyst-
ko ten problem dotyczy Ciebie, postaraj sie ograniczy¢ palenie, nie 89
pal nigdy w pomieszczeniach, w ktérych przebywa Twoje dziecko,
karm piersig co najmniej 95 minut po paleniu (w tym czasie nikoty-
na zostaje usunieta z organizmu).

Ale nade wszystko: RZUC PALENIE!

Czy po operacji piersi moina karmic?

Jesli przechodzitas chirurgiczne zmniejszenie lub powiekszenie
biustu, mozesz mie¢ ktopot z wytworzeniem wystarczajacej ilosci
mleka dla Twojego dziecka. Warto jednak podja¢ prébe karmienia,
zachowac czujnosc i reagowac w sytuacji, gdy dziecko zdradza
objawy gtodu lub nie przybiera na masie.



Co ze smoczkami uspokajaczami?

Smoczki moga utatwic¢ Ci zycie, pomagajac w uspokojeniu malu-
cha, cho¢ wiele dzieci doskonale funkcjonuje bez takiego wspar-
cia. Mozna je wprowadza¢, kiedy laktacja jest juz ustabilizowana,

a Wasza technika karmienia zmienia sie w rutyne, co najczesciej
nastepuje w 3.-4. tygodniu zycia dziecka. Zdecydowanie nie poda-
waj jednak smoczka, aby odroczy¢ moment karmienia. Jesli tylko
zauwazysz u swojej pociechy oznaki gtodu, od razu podaj piers.

90 Jak karmic wczesniaka?

Jesli Twoj maluch postanowit przyby¢ na swiat przedwczesnie,
zdecydowanie powinnas zadbac, zeby dobrze sie odzywiat. Czesto
kondycja wcze$niaka nie pozwala na to, by ssat piers samodzielnie.
Wazne jest, zebys jak najwczes$niej, podobnie jak w przypadku dzie-
ci urodzonych w terminie — w ciggu 6 godzin po porodzie — zaczeta
stymulowac laktacje przez odcigganie pokarmu, a potem utrzyma-
ta rytm co najmniej szesciu 15-minutowych sesji odciggania. Gdy
dziecko osiggnie dojrzatos¢ pozwalajgcg mu na samodzielne ssanie,
dotaczycie do druzyny naturalnego karmienia.

Czy dopajac w upalne dni?

Do 6. miesigca zycia Twoj pokarm zaspokaja wszystkie potrzeby
dziecka, nawet w najwieksze upaty. Na pewno zaobserwujesz pra-
widtowos¢, ze kiedy dziecko pije Twoje mleko, Ty sama zaczynasz
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odczuwac pragnienie. Dlatego warto zawsze mie¢ blisko butelke
z woda mineralng. Musisz przeciez regularnie zasila¢ zasoby dla
swojego maluszka.

W po6zniejszym okresie nic nie stoi na przeszkodzie, by podawac
dziecku do picia wode. Jesli malec wybiera sie w ciepty dzien na
spacer zinnym opiekunem, nalezy zaopatrzyc¢ ich w butelke lub
kubeczek z woda.

Czy mozna dziecko przekarmic?

Jedna z zalet karmienia naturalnego jest to, ze nie zdotasz prze-
karmi¢ swojego zucha. On sam decyduje, jak czesto i ile zjada,
a zjada doktadnie tyle, ile potrzebuje. Dzieci karmione piersia,
nawet jesli wykazujg bardzo dobre przyrosty masy ciata,

91

zwykle gubia te ,nadwyzke” w okresie wprowadzania

pokarmow uzupetniajacych.
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Czy wielkosc piersi ma znaczenie?

Zadnego. O wielkosci piersi decyduje ilo$¢ tkanki thuszczowej, ktéra
jest bezuzyteczna w procesie laktacji. Jesli masz maty biust, masz
szanse wykarmi¢ swojego malucha (lub wiecej maluchéw) réw-

nie skutecznie, jak mama z miseczkami w rozmiarze D. Produkcja
mleka, za ktorg odpowiadaja gruczoty mleczne, dostosowuje sie

do potrzeb Twojego dziecka, a nie do rozmiaru naczynia. Na czas
karmienia naturalnego Twoje piersi moga zmieni¢ rozmiar, by po
zakonczeniu laktacji wrécic¢ do wielkosci wyjsciowej.

Czy piwo wspomaga laktacje?

To jeden z bardziej ryzykownych mitéw. Alkohol zawarty w piwie
hamuje wytwarzanie oksytocyny, zatem jego dziatanie jest catkiem
przeciwne do tego, co chciatabys osiagnac¢. Ponadto jak kazdy inny
alkohol przenika do mleka i powinnas odczekac 2 godziny, zanim
nakarmisz malucha po wypiciu nieduzej szklaneczki ztotego

ptynu.

Co z preparatami pobudzajqcymi lakiacje?

Dziatanie herbatek ziotowych promowanych jako wspomagajace
laktacje nie zostato udowodnione. Prawdopodobnie dostepne pre-
paraty ziotowe nie szkodzg, pamietaj jednak, ze ziota to naturalne
leki i podobnie jak inne substancje farmaceutyczne majg nieobojet-
ny wplyw na organizm cztowieka.
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Podstawowym zaleceniem dotyczacym stymulowania laktacji jest
czeste przystawianie dziecka do piersi.

Masz goraczke?

Podwyzszona temperatura nie jest przeciwwskazaniem do karmie-

nia piersia. Gorsze samopoczucie oczywiscie utrudnia pielegnacje

maluszka, ale z Twoim pokarmem nie dzieje sie nic, co mogtoby

dziecku zaszkodzié. Przy tym pamietaj, ze w Twoim mleku znajduja

sie substancje odpornosciowe, ktére pomoga walczy¢ Twojemu

maluszkowi, jesli i u niego dojdzie do zarazenia. 93
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Czy karmienie piersiq zabezpiecza

przed zajsciem w cigze?

Prawda jest, ze po porodzie nastepuje okres naturalnej bezptodno-
$ci zwigzany z zahamowaniem owulacji, za co odpowiada uwalnia-
na w procesie karmienia piersig prolaktyna. Uwaza sie, ze nie jest to
metoda stuprocentowo pewna. Karmienie piersia traktowane jako

metoda antykoncepcji powinno spetnia¢ nastepujace warunki:

== nje mineto 6 miesiecy od porodu
= karmisz dziecko wytacznie piersig w dzien i w nocy

== nie miatas menstruacji.

Ten stan jednak nie trwa wiecznie. Jesli ktorykolwiek z tych wa-
runkéw jest watpliwy, czas siegnac po inne metody antykoncepgji
dozwolone w okresie laktacji. Te za$ powinnas skonsultowac z gine-
kologiem.

Karmienie w miejscach publicznych

Nie ma przepiséw zakazujacych karmienia dziecka w miejscach
publicznych. Bedac na spacerze w parku, na zakupach czy w urze-
dzie, predzej czy pdzniej bedziesz musiata sama zdecydowag,

jak nakarmi¢ domagajacego sie piersi malca. W wiekszosci miejsc
tego typu nie ma wydzielonej przestrzeni dla matek z dzie¢mi.
Czesc¢ kobiet nie ma problemu ze znalezieniem miejsca na uboczu
i karmieniem dziecka piersig pod okiem przechodniow. Jesli takie
sytuacje Cie krepuja, przygotuj sobie kocyk lub chuste, ktérymi
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mozesz podczas karmienia zastonic¢ pier$ i malucha, i odgrodzi¢ sie
od spojrzen innych oséb. Niezaleznie od wszystkiego, nie daj sie
zamknac¢ w czterech $cianach.

Jakie prawa ma mama pracujgca?
Kodeks pracy okresla liczbe i dtugos¢ przerw przystugujacych
karmiacej mamie, nie reguluje jednak szczegdtowo kwestii formal-
nych, takich jak konieczno$¢ wypetnienia okreslonego formularza
lub dostarczenia zaswiadczenia od lekarza, ustalanych zazwyczaj
przez pracodawce. 95

Jedli jeste$ zatrudniona na mniej niz 4 godziny dziennie, nie mo-
zesz skorzystac z dodatkowej przerwy na karmienie. Jesli pracujesz
4-6 godzin dziennie, przystuguje Ci 30-minutowa przerwa
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przez caty okres karmienia piersia. Jesli Twéj czas pracy jest dtuzszy,
mozesz zrobi¢ sobie dwie 30-minutowe przerwy, a w przypadku
wiekszej liczby dzieci karmionych piersig - dwie przerwy
45-minutowe.

Mozesz te przerwy przeznaczy¢ na karmienie (jesli mieszkasz blisko
lub osoba opiekujaca sie maluchem moze dowozi¢ dziecko do
Ciebie) badz odcigganie pokarmu, potaczy¢ dwie przerwy w jedna,
a nawet wykorzystac je na pézniejsze przyjscie do pracy lub wczes-
niejsze wyjscie. Te przerwy liczg sie do czasu pracy i nie wptywaja
na wysokos$¢ Twojego wynagrodzenia, ale sposéb, w jaki je wyko-
rzystasz, warto omowic z przetozonym.

Czy alergika mozna karmic piersiq?

Zwykle nie ma przeciwwskazan do karmienia malucha piersia,
nawet jesli jest uczulony na niektére pokarmy. Jednak przy nasilo-
nych objawach u Twojego dziecka lekarz moze zaleci¢ Ci eliminacje
niektérych pokarméw z Twojej diety, tak by jak najmniej narazac
dziecko na dziatanie alergendw.
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Niestety kazda dieta eliminacyjna moze stwarzac dla Ciebie zagro-
zenie z powodu niedoboru réznych niezbednych sktadnikéw (ma-
kro- i mikroelementoéw), dlatego zawsze podejmuj takie dziatania
dopiero po konsultacji z lekarzem.

97
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Dieta mamy
karmiaqcej piersiq
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Od chwili pojawienia sie na Swiecie dziecka cata Twoja uwaga sku-
pia sie na nim. Sledzisz i z zachwytem obserwujesz kazdy jego ruch
i grymas twarzy, nastuchujesz oddechu, kwilenia czy ptaczu. Pilnu-
jesz i przestrzegasz por karmienia noworodka, takze tych nocnych,
budzac sie regularnie, nawet przed maluchem. Dziecko staje sie

na pewien czas centrum wszechswiata. Ale co zTobg? Czy w tym
samym czasie z poréwnywalnym zaangazowaniem dbasz o siebie?

Jednym z podstawowych elementéw troski o wiasne zdrowie
powinna by¢ wtasciwa dieta. Juz przed planowang cigza czes¢
kobiet modyfikuje swéj sposéb odzywiania. Przyszte mamy rezyg-
nuja z fast foodéw, zmniejszaja spozycie stodyczy, wprowadzaja

do jadtospisu wiecej warzyw i owocéw oraz nabiatu. Nowe nawyki
utrwalajg sie w okresie cigzy i nie pozostajg bez wptywu na rosnacy
organizm. Wiesz dobrze, ze moment porodu i wydania na $wiat
dziecka nie konczy jego rozwoju i nie pozbawia Cie wptywu na jego
dalsze ksztattowanie. Pierwszy krok zostat juz zrobiony - kar-
misz piersig! Laktacja to ogromny wysitek energetyczny Twojego
organizmu, dlatego musisz zadbac o odpowiednia diete. Opieka

————
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nad dzieckiem, karmienie, nocne czuwanie, obowiazki domowe -
to duzo. Czesto, nawet jesli znajdziesz wolng chwile, wykorzystujesz
ja, by odpocza¢ lub odespac, zapominajac o jedzeniu.

W czasie karmienia piersig wzrasta zapotrzebowanie

kobiety na energie o okoto 500 kcal na dobe, czyli jest nawet
wyzsze niz w ostatnim trymestrze cigzy. W okresie laktacji
zapotrzebowanie energetyczne przecietnie zawiera sie w granicach
2300-3200 kcal/dobe (zalezy m.in. od masy ciata, aktywnosci
fizycznej i wieku). Codziennie powinnas spozywac 5 lub 6 positkéw
bogatych w sktadniki odzywcze. Jesli w czasie cigzy wprowadzitas
jakie$ prozdrowotne zmiany do swojego jadtospisu i trybu zycia,
powinnas je utrzymac takze w okresie laktacji. Jesli cigza byta
okresem ulegania zachciankom, zwiekszenia apetytu i nadmier-
nego przyrostu masy ciata, to najwyzszy czas, by cos z tym zrobic
po urodzeniu dziecka. Na dobra zmiane nigdy nie jest za pézno!
Nie zapominajmy, ze karmienie piersig sprzyja utracie zbednych
kilogramow. W czasie pierwszych 3 miesiecy po porodzie karmienie
piersig pomoze Ci zmniejszy¢ mase ciata o okoto 8-10 kg (w stosun-
ku do masy ciata pod koniec ciagzy, przed porodem), potem proces
zwalnia i bedziesz traci¢ okoto 0,6-0,8 kg na miesiac.

101

Jak powinna wygladac dieta mamy
karmiqcej piersiq?

Najlepszym sposobem przestrzegania diety w okresie karmienia
piersia jest odwzorowanie zalecen przedstawionych w Piramidzie
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Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej. Zalecenia ekspertéw
mowig o codziennym wigczaniu do diety warzyw i owocéw. Powin-
ny stanowi¢ podstawe codziennego menu. Najbardziej wartoscio-
we sg te Swieze, nieprzetworzone produkty, zawierajace najwiecej
witamin, sktadnikéw mineralnych i substancji bioaktywnych oraz
btonnika pokarmowego.

Nastepnie powinnas uwzgledni¢ produkty zbozowe, przede
wszystkim petnoziarniste, w tym pieczywo z maki petnoziarnistej,
kasze oraz pfatki i otreby. Kolejne pietro piramidy zajmujg produkty
mleczne i nabiat - mleko, jogurty, kefiry, maslanka oraz sery (twa-
rogowe i z6tte) — to bardzo wazne Zrédto biatka, wapnia i witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, czyli A, D, E i K. Wybieraj przede
wszystkim produkty poéttiuste. Zaleca sie spozywanie naturalnych
produktéw mlecznych (w tym jogurtéw i serkéw homogenizowa-
nych i kanapkowych), bez dodatku cukru i soli. Pamietaj, ze zawsze
mozesz doda¢ do jogurtu swiezych lub mrozonych owocéw lub do
serka kanapkowego zi6t i warzyw, ktére urozmaicg ich smak.

‘,..L; Nﬁ. o TEL



ROZDZIAL 13

Na wyzszym pietrze piramidy znajduje sie mieso i produkty z niego
otrzymywane: wybieraj zwtaszcza biate mieso drobiowe, warto od
czasu do czasu siegac po mieso kaczki, gesi czy perliczki zamiast
kurczaka i indyka. Czerwone mieso nalezy ograniczy¢ do ilosci mak-
symalnie 50 g dziennie (to np. 5 plasterkdéw poledwicy sopockiej
lub porcja miesa o wymiarach 8x8x2 cm). W diecie mamy kar-
miacej nie moze zabraknac ryb (polecane sa zwtaszcza ttuste ryby
morskie, tj. tosos, makrela, sledz, mintaj), ktére powinny pojawic

sie co najmniej dwa razy w tygodniu, s bowiem cennym Zrédtem
m.in. kwasow ttuszczowych omega-3. Pamietajmy tez o jajach oraz
zrédtach biatka roslinnego, np. roslinach straczkowych - ciecierzycy

lub soczewicy. L

Diete powinny uzupetni¢ ttuszcze roslinne oraz orzechy i nasiona.
Naukowcy polecajg dodatkowo spozywanie ziét i przypraw, ktérych
skfadniki, tj. olejki eteryczne i garbniki, moga wptywac m.in. na pra-
ce przewodu pokarmowego (na pewno styszatas o dobroczynnym
dziataniu miety albo naparéw z kopru wioskiego).

Zaleca sie wypijanie odpowiedniej ilosci ptynéw — gtéwnie ni-
skozmineralizowanej wody mineralnej lub wéd Zrédlanych oraz
kawy i herbaty. Tak, w czasie laktacji mozesz sobie pozwoli¢ na 1-2
filizanki ulubionej kawy badz kilka kubkéw herbaty. Zaleca sie nie
przekracza¢ dawki 300 mg kofeiny na dobe (okoto trzech filizanek
kawy lub szesciu filizanek herbaty) i obserwowac¢ dziecko, czy nie
zareaguje nadmierna pobudliwoscig po wypiciu kawy przez mame.



Zalecenia Instytutu Zywnosci i Zywienia wskazuja, ze musisz ogra-
niczy¢ spozycie cukréw prostych - stodyczy, stodzonych napojéw
i dostadzanych produktéw spozywczych — oraz soli kuchenne;j.

war |nstyiut 'I 1 -
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| Zywienia
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ZALECAMNYCH W PRAMIDIE PRODUKTOW SPOEYWCIYCH
W ODPCWIEDRICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENMA
54 KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUGIA

Zrédto: http://www.izz.waw.pl/attachments/article/555/Nowa%20Piramida%20Zdrowego%20
%C5%BBywienia.jpg, dostep 15.04.2016 r., wykorzystano za zgoda.
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Jak wprowadzic powyzsze zalecenia
w zycie?
Po pierwsze — nalezy umozliwi¢ karmigcej mamie regularne spozy-
wanie positkéw. Nie oznacza to, ze musisz je$¢ codziennie doktad-
nie o tej samej godzinie, ale najlepiej w podobnych przedziatach
czasu i porach dnia. Jesli jeste$ zmeczona lub zajeta nowymi
obowiazkami, popro$ o pomoc tate, babcie albo dziadka Twojego
maluszka, niech przygotuja dla Ciebie positek i zadbaja o to, bys
znalazfa na niego czas.

Co mozna podac? Warto faczy¢ grupy produktéw, aby otrzymac 105
nie tylko smaczne, lecz takze wartosciowe i odzywcze dania.

Zaczynamy od $niadania. Mozesz zestawi¢ np. produkty mleczne
z produktami zbozowymi, warzywami i owocami. Przygotuj pfat-
ki owsiane (polecane sg goérskie btyskawiczne) lub kasze jaglang
z orzechami i Swiezymi owocami oraz mlekiem lub jogurtem albo
serek wiejski z pomidorem, rzodkiewka i szczypiorkiem (bez soli)
oraz kanapki z pieczywa petnoziarnistego z cykoria, ogérkiem,
z6ttym serem i chuda wedlina.

Na drugie $niadanie zaplanuj koktajl ze swiezych lub mrozonych
owocéw z maslanka albo safatke z sataty, selera naciowego, cykorii,
papryki, oliwek, pestek dyni, czerwonej cebuli oraz oliwy z oliwek

z odrobing soku z cytryny.
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Obiad powinien by¢ dwudaniowy, z zupa. Mozesz zje$¢ pomidoro-
wa z brgzowym ryzem albo krupnik z mieszanych warzyw (mar-
chewki, pietruszki, selera, kalarepy, fasoli szparagowej i kalafiora
oraz $wiezych ziét — natki pietruszki lub koperku) z dodatkiem
ptatkéw zytnich i jeczmiennych, albo zupe krem z soczewicy i dyni,
ziemniakow i natki pietruszki. Drugie danie nie musi by¢ spozy-
wane od razu, bezposrednio po zupie, mozesz podzieli¢ positek

i roztozy¢ dania w czasie. Drugie danie moze sie sktada¢ np. z ka-
szy gryczanej lub peczaku, duzej porcji suréwki, np. z surowych
tartych buraczkéw i jabtek, oraz pulpecikéw z miesa drobiowego
duszonych w marchewce z selerem i gatkq muszkatotowa albo pie-
czonych ziemniakéw z zapiekana ryba w sosie koperkowym oraz
suréwka z marchewki z jabtkiem oraz musztarda i porcjg blanszo-
wanych brokutéw.

Na podwieczorek polecamy owoc, np. pieczone jabtko z miodem,
imbirem i cynamonem lub samodzielnie przygotowang galaretke
- badz na stodko z dodatkiem owocéw, badz wytrawng warzywno-
-miesna.

Na kolacje mozesz zaserwowac zapiekanke makaronowa z warzyw
albo kanapki z ciemnego lub mieszanego pieczywa z pasta serowo-
-rybno-jajeczna z suszonymi pomidorami i kietkami stonecznika lub
z pasta z awokado z dodatkiem cytryny, curry i kietkami lucerny.

Nie zapominaj o ptynach. Zaleca sig, aby w okresie karmienia kobie-
ta wypijata okoto 2,7 | ptynéw, w tym zup i sokéw. Przypominamy,
ze ilo$¢ wypitej wody nie przekfada sie wprost proporcjonalnie na
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znaczne zwiekszenie ilosci wydzielanego przez mame mleka. Ptyny
sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu matki,
ale nadmiar wody moze szkodzi¢!

) T S o

Diety eliminacyjne w czasie

karmienia piersiq

Zapewne jeszcze w cigzy lub tuz po porodzie ustyszatas wiele
»dobrych rad” od bliskich oséb lub przyjaciét nakfaniajacych Cie

do eliminacji réznych produktéw z diety na okres karmienia piersia,
bo... dziecko bedzie miato kolke, bedzie ptakato w nocy, bedzie je
bolat brzuszek lub nie bedzie mu smakowato Twoje mleko - albo
po to, by zapobiegac alergii. lle 0séb, tyle pomystow.

Mozesz sie czu¢ zagubiona i przyttoczona tymi informacjami,
zwlaszcza jesdli spozywatas wczesniej urozmaicone positki i nie
widziatas u maluszka zadnych negatywnych reakcji. Czasem naciski
0s6b z najblizszego otoczenia s3 silne i bliscy dajg do zrozumienia,
ze stosowanie urozmaiconej diety i réznorodnych produktow to
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przejaw braku troski o zdrowie dziecka. W skrajnych przypadkach
kobiety eliminuja z diety kolejne produkty, ktére w opinii najbliz-
szych szkodzg dziecku, by w koncu zosta¢ na chlebie i wodzie oraz
ryzu, miesie z indyka i gotowanej marchewce. Nic bardziej mylne-
go! W czasie laktacji mozesz jes¢ wszystko lub prawie wszystko
(prawie, bo sg produkty, z ktérych kazdy powinien rezygnowac, jak
fast foody, produkty wysoko przetworzone czy stodycze w nadmia-
rze). Jesli tylko nie obserwujesz u dziecka zadnych niepokojacych
reakgji — zyczymy smacznego!

Pamietaj, ze rzadko sie zdarza, aby to, co jesz, powodowato alergie
u dziecka. Pojedyncza potéwka czy zaczerwienienie skory nie musi
oznaczac reakcji alergicznej na sktadniki mleka mamy. Jesli jednak
zauwazysz wyrazng zmiane w zachowaniu dziecka lub zmiany skor-
ne, ktére beda sie nasilaty i powtarzaty zawsze po spozyciu przez
Ciebie tego samego produktu, skonsultuj sie z lekarzem pediatra.
Lekarz przeprowadzi doktadny wywiad, zbada dziecko i jesli bedzie
taka potrzeba (i tylko wtedy, a nie na wszelki wypadek), zaleci diete
eliminacyjna. Wtedy na pewien czas usuniesz z diety jeden produkt
lub kilka. Po zastosowaniu diety eliminacyjnej niepokojace objawy
w zachowaniu dziecka lub reakcje skérne powinny ustapi¢. Jezeli
nie zobaczysz zadnej poprawy, trzeba bedzie poszukac innej ich
przyczyny. Jesli objawy ustapia, lekarz po okoto 6 tygodniach zaleci
wprowadzenie wczesniej wyeliminowanego produktu do Two-

jej diety, ze wskazéwka, by uwaznie obserwowac dziecko. Sama,
bez konsultacji ze specjalistg nie stosuj diet eliminacyjnych i nie
wykluczaj zadnych produktéw ze swojej diety! Pamietaj, ze dieta
po wykluczeniu jednego, kilku lub kilkunastu produktéw bedzie
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niedoborowa w energie i sktadniki odzywcze, co stanie sie niebez-
pieczne dla zdrowia matki i powodzenia laktacji!

Nie ma dowodéw naukowych, ktére potwierdzatyby, ze profilak-
tyczne wykluczenie z diety warzyw kapustnych lub roslin straczko-
wych zapobiega wystepowaniu kolki, a wykluczenie mleka krowie-
go - rozwojowi alergii lub nietolerancji laktozy u niemowlat.

Suplementacja w czasie karmienia piersiq

Obecnie Zalecenia Ekspertow wskazujg, ze w okresie laktagji 10
kobiety powinny przyjmowac witamine D w ilo$ci 2000 jednostek
miedzynarodowych na dobe oraz kwas dokozaheksaenowy (DHA)

z rodziny omega-3 w ilosci co najmniej 200 mg DHA na dobe w for-

mie suplementu, a przy matym spozyciu ryb nawet 400-600 mg.

Kobiety, ktdre stosuja diety eliminacyjne z wylaczeniem mleka

i jego przetwordw, powinny zwiekszy¢ podaz wapnia w diecie
poprzez spozywanie bogatych w ten sktadnik warzyw (tj. boéwiny,
bobu, brukselki, chrzanu, dyni, fasoli, fasolki szparagowej, jarmuzu,
kapusty, natki pietruszki, soi, szczypiorku, szczawiu i szpinaku),
nasion, orzechéw i suszonych owocéw (migdatéw, orzechow
laskowych i wtoskich, pistacji, siemienia Inianego, maku, sezamu,
pestek stonecznika, suszonych fig, moreli i $liwek oraz rodzynek),

a takze pieczywa zytniego. Jezeli zajdzie potrzeba, po konsultacji

z lekarzem i dietetykiem mozna rozpocza¢ suplementacje diety
preparatami wapnia.
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Akcesoria
dla matek karmiacych
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Biustonosz

Niby intymna kwestia, ale dla Ciebie to podstawa codziennego
komfortu.

-
Zle dobrany biustonosz, nieuwzgledniajacy po-
trzeb karmigcej mamy, moze okazac sie Twoim wro-
giem, gdy uwiera, ociera, a ramigczka pod ciezarem
przepetnionego biustu wpijajg sie w ramiona.

J

Istniejg doskonale pomyslane biustonosze dla mam karmiacych
piersig — dobrze dobrany podtrzymuje, ale nie uciska. tatwo w nim
uzyska¢ dostep do piersi, ma bowiem odpinane miseczki lub zapie-
cie z przodu. Szerokie (1,5-2 cm) ramigczka utatwiajg podtrzymanie
wiekszego i ciezszego biustu. Warto siegac po biustonosz uszyty

z oddychajacego materiatu dobrej jakosci, przewiewny i elastyczny,
dostosowany do fluktuacji rozmiaru piersi w procesie karmienia.
Sprobuj dobra¢ odpowiedni dla siebie biustonosz w specjalistycz-
nym sklepie. Mimo wyzszej ceny warto zapewnic sobie komfort na
wiele miesiecy.

Wktadki laktacyjne

Wkiadki to bardzo prosty wynalazek, a w karierze karmiagcej matki
wrecz genialny. Jednorazowe mieciutkie okragte waciki wktadane
do biustonosza chronig brodawki, a przede wszystkim pochta-



niajg mleko, ktére w niewielkich ilosciach wycieka, zwtaszcza po
dtuzszym czasie od karmienia, kiedy napiecie w piersiach wzrasta.
Wkiadki pomagajg zachowac higiene i dajag Ci komfort, chronigc
Twoje ubranie i zapewniajac schludny wyglad.

Laktatory

Na polskim rynku dostepna jest cata gama tego typu urzadzen.

Z kupnem laktatora zaczekaj do czasu, kiedy okaze sie konieczny.

Wowczas tatwiej Ci bedzie dostosowac zakup do rzeczywistych

potrzeb i warunkéw, w ktérych bedziesz zmuszona uzywac urza- 13
dzenia. Na ogét mamy, ktére majg juz doswiadczenie w karmieniu

i wiedzg, jak czasochtonne jest opréznianie piersi, s sktonne kupic

urzadzenie bardziej wydajne, a mniej skupiaja sie na jego walorach
estetycznych (patrz str. 64-66).
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Naktadki

Jedli masz wciagniete lub ptaskie brodawki badz ktopoty w pierw-
szym okresie karmienia, pomocne bywaja silikonowe naktadki
(kapturki). Jesli to tylko mozliwe, staraj sie z nich rezygnowac - bro-
dawki lepiej czuja sie bez takiej koszulki, zwtaszcza ze potrzebuja
»,0ddychad’, by sie zregenerowa¢, a dziecko tatwiej uczy sie ssania,
gdy czuje ciato mamy.

Pielegnacja piersi

Odkad zyjesz podwodjnym zyciem, Twéj malec jest dla Ciebie catym
Swiatem i czesto nie masz czasu zadbac o siebie. Na szczescie Two-
im piersiom nie potrzeba wiele. Gruczoty znajdujace sie w otoczce
w naturalny sposéb pielegnuja brodawki, zapewniajac ich nattusz-
czenie i nawilzenie, a wreszcie regeneracje tak wazng w sytuacji
permanentnego dziafania.

Mozesz przy okazji codziennej toalety wmasowac w piersi specjali-
styczny preparat (krem, balsam) przeznaczony dla karmiagcej mamy,
staraj sie jednak omija¢ brodawki. Twojemu dzidziusiowi moze nie
odpowiadac jego smak i zapach.



Cwiczenia fizyczne modelujace biust majg na celu wzmocnienie
miesni podtrzymujacych piersi. Nie wptywajg one w zaden spo-
séb na laktacje i s zalecane w takim samym stopniu, jak wszelka
aktywnos¢ fizyczna bedgca elementem zdrowego trybu zycia.
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Poradnik,
porady i poradnie
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Ile malenstw, tyle historii, ile matek, tyle watpliwosci i tyle samo,
a moze i wiecej, radosci. Nie sposdb wyczerpaé catego morza
watkow i szczegotowych zagadnien, ktére moga nurtowac lub
dotyczy¢ wihasnie Ciebie. Chcielibysmy, bys z tej lektury wyszta
silniejsza i zmotywowana do karmienia naturalnego. Nie mamy
jednak watpliwosci, ze codzienno$¢ bedzie wymagata bardziej
indywidualnego podejscia. Dlatego tez nie wahaj sie pytac i pro-
si¢ o porade tych fachowcow, ktérych masz w swoim sgsiedztwie,
a w szczegolnosci specjalistow znajacych Ciebie i Twoje dziecko,
takich jak Twoj lekarz rodzinny, ginekolog, pediatra i potozna
Srodowiskowa.

4
- { A
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Mozesz tez skorzystac z pomocy specjalistycznych osrodkéw,
jakimi sg poradnie laktacyjne. Te placowki, mieszczace sie przy
szpitalach, przychodniach czy prywatnych gabinetach (jako niefi-
nansowane z NFZ - sg ptatne), powinny dysponowac¢ kadra z od-
powiednim przygotowaniem gwarantujagcym nowoczesng wiedze.
Konsultanci pomoga Ci w nauce przystawiania dziecka do piersi,
pokaza sztuczki utatwiajace karmienie i opieke nad niemowleciem,
i podzielg sie z Toba ogromnym do$wiadczeniem w rozwigzywa-
niu najbardziej specyficznych probleméw (http://www.1000dni.
pl/1000-dni-zywienia-dziecka/0-6-miesiecy#karmienie-piersia).

% 119

Trzymamy kciuki za powodzenie tej niezwyktej przygody, jaka jest
karmienie piersig. Wszystko w Twoich rekach, dlatego przestrzegaj
ABC mlecznej mamy:

A - zachowaj spokdj i pozytywne nastawienie
B - dobrze sie odzywiaj

C - pij wode

Powodzenia!
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Czy wiesz, ze 1000 pierwszych
dni Zycia Twojego dziecka, juz od
poczecia, ma fundamentalne
znaczenie dla jego zdrowia
teraz i w dorostym zyciu?

Jeszcze dtugo po narodzinach, w okresie
karmienia piersig i rozszerzania diety dziecka:

Q © 8

inl‘nnsywn:c ksztattuje sig programuje sig
rozwijo sie jego mézg ukiod odpornodciowy uHad poknrrrlmw metabolizm

W tym czasie take ksztaltujg sig nawyki tywieniowe. Poprzez prawidtowe
zywienie w okresie tego intensywnego rozwoju i wzrostu, masz realny oraz
ditugotrwaty wptyw na zdrowie dziecka teraz i w przysztosci.

Dbaj o jakosc i bezpieczeristwo wybieranych produktéworaz komponowanie
diety dziecka przez 1000 pierwszych dnl Zycia ze wzgledu na jego
wyjatkowo wrazliwy organizm:

« karm swoje dziecko wytacznie piersig przez pierwszych 6 miesiecy zycia,

« wybieraj bezpieczna zywnosc przeznaczona specjalnie dla niemowlat
i matych dzieci, ktéra posiada oznaczenie wieku na opakowaniu,

« jesli chcesz zaspokoi¢ pragnienie dziecka, podawaj mu do picia
wytacznie wode.,

1000 pierwszych dni to niepowtarzalne okno mozliwosci dla
rozwoju Twojego dziecka!

Dowiedz sie wiece) na: www.1000dni.pl

N 978~
88320105
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