














































































































































Jeśli nie mleko  
matki, to co?

ROZDZIAŁ 9



272

Może się zdarzyć, że ze względów zdrowotnych lub mimo wszyst-
kich Twoich wysiłków karmienie naturalne okaże się niewystar-
czające do prawidłowego rozwoju dziecka i  lekarz zaleci dokar-
mianie mlekiem modyfikowanym. Po pierwsze, nie rozpaczaj. 
Dostępne obecnie preparaty mleka zostały opracowane na pod-
stawie wieloletnich badań nad mlekiem kobiecym z wykorzysta-
niem najwyższych standardów i nowoczesnej wiedzy na temat 
technologii żywności.

Większość takich preparatów wytwarza się 
z mleka krowiego, które jest modyfikowane 
tak, by składem „dogonić” mleko kobiece 
i zapewnić wszystkie niezbędne składniki 
odżywcze dla optymalnego rozwoju dziecka.

Producenci mleka modyfikowanego różnicują jego skład sto-
sownie do grup wiekowych i zmieniających się potrzeb małego 
konsumenta. Jakość i skład mleka modyfikowanego są zapewnio-
ne przez standardy przyjęte przez producentów produktów dla 
niemowląt pod okiem Komisji Europejskiej. Popularne obecnie 
napoje roślinne (np. ryżowe, migdałowe, owsiane) nie stanowią 
alternatywy dla mleka modyfikowanego i nie powinny stać się 
podstawą diety Twojego maluszka.



73

ROZDZIA� 9

Przygotowując mieszankę dla swojej pociechy, musisz przede 
wszystkim pamiętać, aby:

�� świeżą porcję mleka przygotowywać bezpośrednio przed 
każdym karmieniem i dokładnie według instrukcji producenta 
odnośnie do proporcji
�� niewykorzystany pokarm wyrzucić, aby uniknąć pomyłkowego 

podania podczas kolejnego karmienia
�� nie przetrzymywać pokarmu w termosie ani podgrzewaczu  

do butelek
�� w termosie lub podgrzewaczu przechowywać najwyżej ciepłą 

wodę potrzebną do przyrządzenia mieszanki.

Mimo wyboru lub konieczności żywienia dziecka mlekiem mody-
fikowanym, kontakt fizyczny z Twoim maluszkiem możesz nadra-
biać częstym przytulaniem, buziakami i głaskaniem.





Houston,  
mamy problem!

ROZDZIAŁ 10
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Jak już wiesz, najwięcej stresu i potencjalnych kłopotów z karmie-
niem naturalnym czeka Cię w  pierwszych tygodniach po poro-
dzie, ale problemy mogą się zdarzyć na każdym etapie karmienia. 
Jeśli masz jakiekolwiek obawy lub wątpliwości, najlepiej zasięgnij 
porady fachowca – lekarza, położnej lub doradcy laktacyjnego.

Urazy brodawek
Wiele zależy od tego, jak przystawiasz malucha do piersi. 
Nieprawidłowa technika, którą łatwo poznasz, odczuwając 
ból brodawek w  trakcie karmienia, może doprowadzić do ich 
urazów.
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Pamiętaj, by w takiej sytuacji przerwać 
karmienie, wkładając czysty palec do ust 
malca, i przystawić go do piersi raz jeszcze, 
starając się, by prawidłowo schwycił  
brodawkę z dużym marginesem otoczki.

Jeśli doszło już do bolesnego uszkodzenia brodawki:

�� jak najczęściej wietrz brodawkę
�� smaruj brodawkę swoim mlekiem lub czystą lanoliną
�� karm dziecko najpierw z piersi, której brodawka jest w lepszej 

kondycji, bo głodny maluch mocniej, a zatem sprawiając po-
tencjalnie więcej bólu, chwyta pierś na początku karmienia
�� używaj „muszli ochronnych”, które osłonią pierś przed dodatko-

wymi otarciami w biustonoszu
�� wypróbuj różne pozycje do karmienia, być może któraś okaże 

się bardziej odpowiednia dla Ciebie i Twojego dziecka.

Nawał i zastój pokarmu
Nawał pokarmu to opisane wyżej naturalne zwiększenie wytwa-
rzania mleka. Jeśli sprawnie go nie opanujesz, może doprowadzić 
do stanów, którym towarzyszy ból. Takim stanem jest zastój po-
karmu. Piersi stają się wówczas twarde, mleko z nich nie wypływa, 
a Twój maluch się złości – może nawet złościcie się oboje, bo Cie-
bie boli, a on jest głodny. Jakie działania możesz wtedy podjąć?
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�� Po to, by ułatwić wypływ mleka, połóż na piersi ciepły okład. 
�� Przed przystawieniem dziecka odciągnij ręcznie trochę pokar-

mu, aby ułatwić maluchowi uchwycenie brodawki z otoczką  
– kiedy pierś jest nabrzmiała, sprawia to wielką trudność. 
�� W pierwszej kolejności podaj dziecku tę pierś, w której odczu-

wasz większe przepełnienie. 
�� Jeśli dziecko nie jest w stanie zjeść zbyt wiele, a Ty wciąż 

odczuwasz dyskomfort, użyj laktatora, by zmniejszyć napięcie 
w piersi. 
�� Po karmieniu połóż na piersi na 20–30 min zimny okład.
�� Do czasu ustąpienia dolegliwości staraj się przystawiać  

malucha do piersi co 1,5 godziny. 

Zapalenie piersi
Jeśli odczuwasz ból piersi podczas karmień oraz między nimi, 
pierś jest nadal twarda, masz gorączkę i  mimo zalecanych  
powyżej działań nie odczuwasz ulgi, prawdopodobnie doszło  
do zapalenia piersi. 

Zapalenie piersi może być wywołane zatkaniem przewodu mlecz-
nego, wynikającym z wielu powodów (np. zastoju pokarmu, nie-
prawidłowej techniki przystawiania do piersi, ciasnego ubrania, 
urazu piersi), lub wędrówką drobnoustrojów do wnętrza gruczo-
łu piersiowego przez uszkodzone brodawki. Co robić? 
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�� Twój maluch ma szansę zostać Twoim rycerzem. To dziecko 
najskuteczniej opróżni pierś, dlatego staraj się jak najczęściej 
przystawiać je do chorej piersi.
�� Jeśli pomoc malucha okaże się niewystarczająca, odciągaj 

pokarm za pomocą laktatora. 
�� Między odciągnięciami stosuj na pierś zimne okłady, łagodzące 

stan zapalny.
�� Dbaj o dobre nawodnienie organizmu.
�� Wypoczywaj w łóżku.
�� Kontroluj temperaturę ciała.
�� Lekarz prawdopodobnie zaleci Ci leki – najczęściej niesteroido-

we leki przeciwzapalne, bezpieczne w czasie karmienia piersią, 
w ostateczności antybiotyk. 

Po 2–3 dniach powinnaś poczuć ulgę. Zawsze pamiętaj o pełnej 
kuracji antybiotykowej, by nie doprowadzić do nawrotu choroby.

Leki
Większość leków przyjmowanych przez mamy w okresie karmie-
nia piersią jest całkowicie bezpieczna. Są jednak wyjątki, dlatego 
skonsultuj każdą sytuację, w  której zmuszona jesteś korzystać 
ze zdobyczy farmacji, z  lekarzem prowadzącym, konsultantem  
laktacyjnym lub aptekarzem.

W praktyce lek, który zażywasz, osiąga stężenie w mleku nieprze-
kraczające zwykle 4%, podczas gdy ryzyko reakcji niepożądanych 
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u  dziecka pojawia się dopiero przy przekroczeniu 10%. Możesz 
jednak jeszcze bardziej zmniejszyć narażenie malucha na oddzia-
ływanie niepożądanych substancji:

�� przyjmuj lek tuż po karmieniu i wybieraj te pory, kiedy przerwa 
do kolejnego karmienia jest najdłuższa
�� z pomocą lekarza wybieraj leki doustne, które trudniej  

przechodzą do pokarmu. 

Substancje przeciwwskazane w okresie karmienia piersią

amiodaron 
bromki 
chloramfenikol 
danazol 
doksepina 
jod (także w preparatach wykrztuśnych oraz do stosowania miejscowego) 
kwas nalidyksowy 

leki przeciwnowotworowe 
preparaty radioaktywne (należy sprawdzić, ile godzin preparat pozostaje 
w mleku matki) 
sulfonamidy długo działające 
sole złota 
tetracykliny (stosowane powyżej 3 tygodni) 

amfetamina 
heroina 
kokaina 
fencyklidyna 
marihuana 
inne leki odurzające
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Niektóre leki są bezpieczne dla dziecka, mogą jednak zaburzać 
laktację. Na przykład tabletki antykoncepcyjne zawierające 
estrogen i progesteron osłabiają wytwarzanie pokarmu, dlatego 
w okresie karmienia piersią zaleca się inne formy antykoncepcji.





Na finiszu

ROZDZIAŁ 11
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Nowe smaki
Nie wcześniej niż po ukończeniu 17. tygodnia życia i nie później niż 
w 26. tygodniu zacznij wprowadzać do jadłospisu malucha nowe 
potrawy. Początkowo nowe przysmaki powinno się podawać 
w niewielkich ilościach i po karmieniu piersią, tak by nie zaburzać 
procesu laktacji. Stopniowe wprowadzanie pokarmów ma również 
na celu oswojenie dziecka z nowymi smakami i konsystencjami, 
aby łatwiej je akceptowało na dalszych etapach wzbogacania 
jadłospisu. Ze względu na to, że zwykle jest trudniej oswoić 
dzieci z warzywami (w wielu rodzinach niechęć do jarzyn wydaje 
się kwestią nie do pokonania przez całe lata), od nich właśnie 
najlepiej rozpoczynać nowy etap żywieniowy. W 6.–8. miesiącu 
życia dziecku karmionemu piersią podaje się 2 lub 3 posiłki 
uzupełniające, w 9.–24. miesiącu 3 lub 4 posiłki uzupełniające  
i 1 lub 2 przekąski.

Wraz z  wkroczeniem w  Wasze życie nowych potraw częstość 
karmienia naturalnego będzie się zmniejszać. Dziecko kończące  
1. rok życia powinno otrzymywać w  ciągu doby maksymalnie  
3 posiłki mleczne.

Pamiętaj, aby między posiłkami dziecko przepajać jedynie wodą.
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Wszystko dobre, co się dobrze kończy
Nie ma górnej granicy, do której należy kontynuować karmienie 
piersią. Możesz karmić swojego smyka tak długo, jak oboje bę-
dziecie tego chcieli. Zwykle zalecanym czasem karmienia natu-
ralnego jest okres do 12–24 miesięcy życia. Rozstanie dziecka 
z  piersią może wyglądać różnie. Często maluch, który dostaje 
inne posiłki, coraz rzadziej ma ochotę na mleko mamy i  stop-
niowo sam odzwyczaja się od ssania. Może się zdarzyć, że de-
cyzja o  zakończeniu karmienia wypłynie z  losowej sytuacji, np. 
konieczności rozstania, wymagającej od malucha i  od Ciebie 
zmierzenia się z dnia na dzień z ogromną zmianą. Może to być też 
Twoja decyzja, gdy uznasz, że „to już czas”. Przebieg odstawiania 
od piersi może być spokojny i  oczywisty dla Was dwojga, może 
też być emocjonalny, ale dobrze znając swoje dziecko, na pewno 
znajdziesz właściwy sposób, by to przeprowadzić. 





Mity, pewniki 
i zapytania

ROZDZIAŁ 12
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Piłaś? Nie karm!
Alkohol przenika do mleka i  choć nie do końca wiadomo, jaka 
dawka jest groźna dla dziecka, zapewne nie chcesz ekspery-
mentować na swoim maleństwie. Alkohol zawarty w niewielkiej 
lampce wina znika z  organizmu przeciętnie zbudowanej kobie-
ty w  ciągu 2 godzin i  taką przerwę między spożyciem alkoholu 
a karmieniem przyjmij, jeśli pozwolisz sobie na odrobinę szaleń-
stwa.

Czas na kawę
Nie ma powodów, byś całkowicie odmawiała sobie kawy. Dzien-
nie możesz wypić 1–2 filiżanki kawy ale unikaj tzw. energetyków –  
nie są zalecane podczas karmienia piersią – pamiętaj, że herbata 
też zawiera kofeinę), obserwuj jednak swojego maluszka. Dzieci 
potrafią różnie reagować i  może się zdarzyć, że Twoje jest bar-
dziej wrażliwe na przyjmowane przez Ciebie pokarmy. Jeśli za-
obserwujesz u niego objawy pobudzenia po wypiciu przez Cie-
bie filiżanki kawy, być może będziesz musiała zrezygnować z tej 
drobnej przyjemności lub szukać substytutów, takich jak kawa 
bezkofeinowa.
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Papierosy? Mamy nadzieję, że ten akapit 
Ciebie nie dotyczy
Większość palących kobiet na szczęście potrafi zrezygnować z na-
łogu dla dobra dziecka. Przekonują je argumenty, że maluch na-
rażony na wdychanie dymu papierosowego jest bardziej podat-
ny m.in. na zapalenie płuc, zapalenie oskrzeli, astmę, zapalenie 
ucha, koklusz i choroby alergiczne. W przypadku takiego dziecka 
siedmiokrotnie wzrasta zagrożenie nagłą śmiercią łóżeczkową, 
a dwukrotnie ryzyko zachorowania w przyszłości na raka płuc. Pa-
ląca mama może mieć też problem z utrzymaniem laktacji. Jeśli 
mimo wszystko ten problem dotyczy Ciebie, postaraj się ograni-
czyć palenie, nie pal nigdy w pomieszczeniach, w których przeby-
wa Twoje dziecko, karm piersią co najmniej 95 minut po paleniu 
(w tym czasie nikotyna zostaje usunięta z organizmu).

Ale nade wszystko: RZUĆ PALENIE!

Czy po operacji piersi można karmić?
Jeśli przechodziłaś chirurgiczne zmniejszenie lub powiększenie 
biustu, możesz mieć kłopot z wytworzeniem wystarczającej ilości 
mleka dla Twojego dziecka. Warto jednak podjąć próbę karmie-
nia, zachować czujność i reagować w sytuacji, gdy dziecko zdra-
dza objawy głodu lub nie przybiera na masie. 
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Co ze smoczkami uspokajaczami? 
Smoczki mogą ułatwić Ci życie, pomagając w uspokojeniu malu-
cha, choć wiele dzieci doskonale funkcjonuje bez takiego wspar-
cia. Można je wprowadzać, kiedy laktacja jest już ustabilizowana, 
a Wasza technika karmienia zmienia się w rutynę, co najczęściej 
następuje w 3.–4. tygodniu życia dziecka. Zdecydowanie nie po-
dawaj jednak smoczka, aby odroczyć moment karmienia. Jeśli 
tylko zauważysz u swojej pociechy oznaki głodu, od razu podaj 
pierś.

Jak karmić wcześniaka?
Jeśli Twój maluch postanowił przybyć na świat przedwcześ-
nie, zdecydowanie powinnaś zadbać, żeby dobrze się odżywiał. 
Często kondycja wcześniaka nie pozwala na to, by ssał pierś sa-
modzielnie. Ważne jest, żebyś jak najwcześniej, podobnie jak 
w przypadku dzieci urodzonych w terminie – w ciągu 6 godzin po 
porodzie – zaczęła stymulować laktację przez odciąganie pokar-
mu, a potem utrzymała rytm co najmniej sześciu 15-minutowych 
sesji odciągania. Gdy dziecko osiągnie dojrzałość pozwalającą 
mu na samodzielne ssanie, dołączycie do drużyny naturalnego 
karmienia.

Czy dopajać w upalne dni? 
Do 6. miesiąca życia Twój pokarm zaspokaja wszystkie potrzeby 
dziecka, nawet w  największe upały. Na pewno zaobserwujesz 
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prawidłowość, że kiedy dziecko pije Twoje mleko, Ty sama zaczy-
nasz odczuwać pragnienie. Dlatego warto zawsze mieć blisko bu-
telkę z wodą mineralną lub źródlaną. Musisz przecież regularnie 
zasilać zasoby dla swojego maluszka.

W późniejszym okresie nic nie stoi na przeszkodzie, by podawać 
dziecku do picia wodę. Jeśli malec wybiera się w  ciepły dzień 
na spacer z  innym opiekunem, należy zaopatrzyć ich w butelkę  
lub kubeczek z wodą źródlaną lub naturalną wodą mineralną  
niskozmineralizowaną, niskosodową, niskosiarczanową. 

Czy można dziecko przekarmić?
Jedną z zalet karmienia naturalnego jest to, że nie zdołasz prze-
karmić swojego zucha. On sam decyduje, jak często i ile zjada, 
a zjada dokładnie tyle, ile potrzebuje. Dzieci karmione  
piersią, nawet jeśli wykazują bardzo  
dobre przyrosty masy ciała,  
zwykle gubią tę „nadwyżkę”  
w okresie wprowadzania  
pokarmów uzupełniających. 
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Czy wielkość piersi ma znaczenie?
Żadnego. O  wielkości piersi decyduje ilość tkanki tłuszczowej, 
która jest bezużyteczna w procesie laktacji. Jeśli masz mały biust, 
masz szansę wykarmić swojego malucha (lub więcej maluchów) 
równie skutecznie, jak mama z  miseczkami w  rozmiarze D. Pro-
dukcja mleka, za którą odpowiadają gruczoły mleczne, dostoso-
wuje się do potrzeb Twojego dziecka, a nie do rozmiaru naczynia. 
Na czas karmienia naturalnego Twoje piersi mogą zmienić roz-
miar, by po zakończeniu laktacji wrócić do wielkości wyjściowej. 

Czy piwo wspomaga laktację?
To jeden z  bardziej ryzykownych mitów. Alkohol zawarty w  pi-
wie hamuje wytwarzanie oksytocyny, zatem jego działanie jest 
całkiem przeciwne do tego, co chciałabyś osiągnąć. Ponadto jak 
każdy inny alkohol przenika do mleka i powinnaś odczekać 2 go-
dziny, zanim nakarmisz malucha po wypiciu niedużej szklaneczki 
złotego płynu.

Co z preparatami pobudzającymi laktację?
Działanie herbatek ziołowych promowanych jako wspomagają-
ce laktację nie zostało udowodnione. Prawdopodobnie dostępne 
preparaty ziołowe nie szkodzą, pamiętaj jednak, że zioła to natu-
ralne leki i  podobnie jak inne substancje farmaceutyczne mają 
nieobojętny wpływ na organizm człowieka. 
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Podstawowym zaleceniem dotyczącym stymulowania laktacji 
jest częste przystawianie dziecka do piersi. 

Masz gorączkę?
Podwyższona temperatura nie jest przeciwwskazaniem do kar-
mienia piersią. Gorsze samopoczucie oczywiście utrudnia pielęg-
nację maluszka, ale z Twoim pokarmem nie dzieje się nic, co mo-
głoby dziecku zaszkodzić. Przy tym pamiętaj, że w Twoim mleku 
znajdują się substancje odpornościowe, które pomogą walczyć 
Twojemu maluszkowi, jeśli i u niego dojdzie do zarażenia.
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Czy karmienie piersią zabezpiecza  
przed zajściem w ciążę?
Prawdą jest, że po porodzie następuje okres naturalnej bezpłod-
ności związany z  zahamowaniem owulacji, za co odpowiada 
uwalniana w  procesie karmienia piersią prolaktyna. Uważa się, 
że nie jest to metoda stuprocentowo pewna. Karmienie piersią 
traktowane jako metoda antykoncepcji powinno spełniać nastę-
pujące warunki:

�� nie minęło 6 miesięcy od porodu 
�� karmisz dziecko wyłącznie piersią w dzień i w nocy
�� nie miałaś menstruacji.

Ten stan jednak nie trwa wiecznie. Jeśli którykolwiek z tych wa-
runków jest wątpliwy, czas sięgnąć po inne metody antykoncep-
cji dozwolone w  okresie laktacji. Te zaś powinnaś skonsultować 
z ginekologiem.

Karmienie w miejscach publicznych
Nie ma przepisów zakazujących karmienia dziecka w  miejscach 
publicznych. Będąc na spacerze w parku, na zakupach czy w urzę-
dzie, prędzej czy później będziesz musiała sama zdecydować, 
jak nakarmić domagającego się piersi malca. W większości miejsc 
tego typu nie ma wydzielonej przestrzeni dla matek z  dziećmi. 
Część kobiet nie ma problemu ze znalezieniem miejsca na ubo-
czu i karmieniem dziecka piersią pod okiem przechodniów. Jeśli  
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takie sytuacje Cię krępują, przygotuj sobie kocyk lub chustę, któ-
rymi możesz podczas karmienia zasłonić pierś i  malucha, i  od-
grodzić się od spojrzeń innych osób. Niezależnie od wszystkiego,  
nie daj się zamknąć w czterech ścianach. 

Jakie prawa ma mama pracująca? 
Kodeks pracy określa liczbę i  długość przerw przysługujących 
karmiącej mamie, nie reguluje jednak szczegółowo kwestii for-
malnych, takich jak konieczność wypełnienia określonego for-
mularza lub dostarczenia zaświadczenia od lekarza, ustalanych 
zazwyczaj przez pracodawcę. 

Jeśli jesteś zatrudniona na mniej niż 4 godziny dziennie, nie  
możesz skorzystać z  dodatkowej przerwy na karmienie. Jeśli  
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pracujesz 4–6  godzin dziennie, przysługuje Ci 30-minutowa 
przerwa przez cały okres karmienia piersią. Jeśli Twój czas pracy 
jest dłuższy, możesz zrobić sobie dwie 30-minutowe przerwy, 
a w przypadku większej liczby dzieci karmionych piersią – dwie 
przerwy 45-minutowe. 

Możesz te przerwy przeznaczyć na karmienie (jeśli mieszkasz 
blisko lub osoba opiekująca się maluchem może dowozić dzie-
cko do Ciebie) bądź odciąganie pokarmu, połączyć dwie przerwy 
w jedną, a nawet wykorzystać je na późniejsze przyjście do pra-
cy lub wcześniejsze wyjście. Te przerwy liczą się do czasu pracy 
i nie wpływają na wysokość Twojego wynagrodzenia, ale sposób, 
w jaki je wykorzystasz, warto omówić z przełożonym. 

Czy alergika można karmić piersią?
Zwykle nie ma przeciwwskazań do karmienia malucha piersią, 
nawet jeśli jest uczulony na niektóre pokarmy. Jednak przy na-
silonych objawach u Twojego dziecka lekarz może zalecić Ci eli-
minację niektórych pokarmów z Twojej diety, tak by jak najmniej 
narażać dziecko na działanie alergenów. 
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Niestety każda dieta eliminacyjna może stwarzać dla Ciebie za-
grożenie z  powodu niedoboru różnych niezbędnych składni-
ków (makro- i mikroelementów), dlatego zawsze podejmuj takie  
działania dopiero po konsultacji z lekarzem.





Dieta mamy  
karmiącej piersią
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Od chwili pojawienia się na świecie dziecka cała Twoja uwaga 
skupia się na nim. Śledzisz i z zachwytem obserwujesz każdy jego 
ruch i grymas twarzy, nasłuchujesz oddechu, kwilenia czy płaczu. 
Pilnujesz i  przestrzegasz pór karmienia noworodka, także tych 
nocnych, budząc się regularnie, nawet przed maluchem. Dziecko 
staje się na pewien czas centrum wszechświata. Ale co z Tobą? 
Czy w  tym samym czasie z  porównywalnym zaangażowaniem 
dbasz o siebie? 

Jednym z  podstawowych elementów troski o  własne zdrowie 
powinna być właściwa dieta. Już przed planowaną ciążą część 
kobiet modyfikuje swój sposób odżywiania. Przyszłe mamy re-
zygnują z  fast foodów, zmniejszają spożycie słodyczy, wprowa-
dzają do jadłospisu więcej warzyw i owoców oraz nabiału. Nowe 
nawyki utrwalają się w okresie ciąży i nie pozostają bez wpływu 
na rosnący organizm. Wiesz dobrze, że moment porodu i wyda-
nia na świat dziecka nie kończy jego rozwoju i nie pozbawia Cię 
wpływu na jego dalsze kształtowanie. Pierwszy krok został już 
zrobiony – karmisz piersią! Laktacja to ogromny wysiłek ener-
getyczny Twojego organizmu, dlatego musisz zadbać o  odpo-
wiednią dietę. Opieka nad dzieckiem, karmienie, nocne czuwanie,  



101

ROZDZIAŁ 13

obowiązki domowe – to dużo. Często, nawet jeśli znajdziesz wol-
ną chwilę, wykorzystujesz ją, by odpocząć lub odespać, zapomi-
nając o jedzeniu. 

W czasie karmienia piersią wzrasta zapotrzebowanie kobiety 
na energię o około 500 kcal na dobę, czyli jest wyższe niż w ostat-
nim trymestrze ciąży. W okresie laktacji zapotrzebowanie energe-
tyczne przeciętnie zawiera się w granicach 2300–3200 kcal/dobę 
(zależy m.in. od masy ciała, aktywności fizycznej i wieku). Codzien-
nie powinnaś spożywać 5 lub 6 posiłków bogatych w  składniki 
odżywcze. Jeśli w czasie ciąży wprowadziłaś jakieś prozdrowotne 
zmiany do swojego jadłospisu i trybu życia, powinnaś je utrzymać 
także w okresie laktacji. Jeśli ciąża była okresem ulegania zachcian-
kom, zwiększenia apetytu i  nadmiernego przyrostu masy ciała,  
to najwyższy czas, by coś z  tym zrobić po urodzeniu dziecka.  
Na dobrą zmianę nigdy nie jest za późno! Nie zapominajmy,  
że karmienie piersią sprzyja utracie zbędnych kilogramów. W cza-
sie pierwszych 3 miesięcy po porodzie karmienie piersią pomoże 
Ci zmniejszyć masę ciała o około 8–10 kg (w stosunku do masy 
ciała pod koniec ciąży, przed porodem), potem proces zwalnia 
i będziesz tracić około 0,6–0,8 kg na miesiąc.

Jak powinna wyglądać dieta mamy 
karmiącej piersią? 
Najlepszym sposobem przestrzegania diety w okresie karmienia 
piersią jest odwzorowanie zaleceń przedstawionych w  pirami-



2102

dzie żywienia dla matki karmiącej oraz Zaleceniach Zdrowego  
Żywienia w postaci talerza oraz „W 3 krokach do zdrowia”, które 
przedstawiają konkretne zalecenia żywieniowe na 3 poziomach, 
umożliwiających zmianę nawyków żywieniowych stopniowo – 
małymi krokami. Zalecenia ekspertów mówią o codziennym włą-
czaniu do diety warzyw i owoców. Powinny stanowić podstawę 
codziennego menu. Najbardziej wartościowe są te świeże, nie-
przetworzone produkty, zawierające najwięcej witamin, składni-
ków mineralnych i substancji bioaktywnych oraz błonnika pokar-
mowego. 

Następnie powinnaś uwzględnić produkty zbożowe, przede 
wszystkim pełnoziarniste, w  tym pieczywo z  mąki pełnoziarni-
stej, kasze oraz płatki i  otręby. Kolejne piętro piramidy zajmują 
produkty mleczne – mleko, jogurty, kefiry, maślanka oraz sery 
(twarogowe i podpuszczkowe) – to bardzo ważne źródło białka, 
wapnia i witamin rozpuszczalnych w tłuszczach, czyli A, D, E i K. 
Wybieraj przede wszystkim produkty półtłuste. Zaleca się spo-
żywanie naturalnych produktów mlecznych (w  tym jogurtów 
i  serków homogenizowanych i  kanapkowych), bez dodatku cu-
kru i soli. Pamiętaj, że zawsze możesz dodać do jogurtu świeżych 
lub mrożonych owoców lub do serka kanapkowego ziół i warzyw, 
które urozmaicą ich smak.

Na wyższym piętrze piramidy znajduje się mięso i produkty z nie-
go otrzymywane: wybieraj mięso drobiowe, warto od czasu do 
czasu sięgać po mięso kaczki, gęsi czy perliczki zamiast kurczaka 
i indyka. Czerwone mięso należy ograniczyć do ilości maksymal-
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nie 50 g dziennie (to np. 5 plasterków polędwicy sopockiej lub 
porcja mięsa o  wymiarach 8×8×2 cm). W  diecie mamy karmią-
cej nie może zabraknąć ryb (polecane są zwłaszcza tłuste ryby 
morskie, tj. łosoś, makrela, śledź, mintaj), które powinny pojawić 
się co najmniej dwa razy w  tygodniu, są bowiem cennym źród-
łem m.in. kwasów tłuszczowych omega-3. Pamiętajmy też o  ja-
jach oraz źródłach białka roślinnego, np. roślinach strączkowych  
– ciecierzycy lub soczewicy.

Dietę powinny uzupełnić tłuszcze roślinne oraz orzechy i nasiona. 
Naukowcy polecają dodatkowo spożywanie ziół i przypraw, któ-
rych składniki, tj. olejki eteryczne i garbniki, mogą wpływać m.in. 
na pracę przewodu pokarmowego. 

Zaleca się wypijanie odpowiedniej ilości płynów – głównie nisko-
zmineralizowanej wody mineralnej lub wód źródlanych oraz kawy 
i herbaty bez dodatku cukru. Tak, w czasie laktacji możesz sobie  
pozwolić na 1–2 filiżanki ulubionej kawy bądź kilka kubków  
herbaty. Zaleca się nie przekraczać dawki 300 mg kofeiny na dobę  
(około trzech filiżanek kawy lub sześciu filiżanek herbaty) i  ob-
serwować dziecko, czy nie zareaguje nadmierną pobudliwością  
po wypiciu kawy przez mamę.
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Zalecenia Instytutu Żywności i  Żywienia wskazują, że musisz 
ograniczyć spożycie cukrów prostych – słodyczy, słodzonych 
napojów i  dosładzanych produktów spożywczych – oraz soli  
kuchennej.

Przedrukowano za zgodą Wydawnictwa Medycyna Praktyczna z: Durka A., Rachtan-Janicka J., Wietrak E., 
Nehring-Gugulska M.: Odżywianie kobiet karmiących piersią. (W:) Nehring-Gugulska M., Żukowska-Rubik M., 
Pietkiewicz A. (red.): Karmienie piersią w teorii i praktyce. Wyd. 2. Kraków, Medycyna Praktyczna, 2017: 129.

piramida żywieniowa dla kobiet karmiących 
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Jak wprowadzić powyższe zalecenia 
w życie?
Po pierwsze – należy umożliwić karmiącej mamie regularne spo-
żywanie posiłków. Nie oznacza to, że musisz jeść codziennie do-
kładnie o tej samej godzinie, ale najlepiej w podobnych przedzia-
łach czasu i porach dnia. Jeśli jesteś zmęczona lub zajęta nowymi 
obowiązkami, poproś o pomoc tatę, babcię albo dziadka Twoje-
go maluszka, niech przygotują dla Ciebie posiłek i zadbają o to, 
byś znalazła na niego czas. 

Co można podać? Warto łączyć grupy produktów, aby otrzymać  
nie tylko smaczne, lecz także wartościowe i odżywcze dania.

Zaczynamy od śniadania. Możesz zestawić np. produkty mleczne 
z produktami zbożowymi, warzywami i owocami. Przygotuj płat-
ki owsiane (polecane są górskie błyskawiczne) lub kaszę jaglaną 
z orzechami i świeżymi owocami oraz mlekiem lub jogurtem albo 
serek wiejski z pomidorem, rzodkiewką i szczypiorkiem (bez soli) 
oraz kanapki z  pieczywa pełnoziarnistego z  cykorią, ogórkiem, 
żółtym serem i chudą wędliną.

Na drugie śniadanie zaplanuj koktajl ze świeżych lub mrożonych 
owoców z maślanką albo sałatkę z  sałaty, selera naciowego, cy-
korii, papryki, oliwek, pestek dyni, czerwonej cebuli oraz oliwy 
z oliwek z odrobiną soku z cytryny. 

Obiad powinien być dwudaniowy, z  zupą. Możesz zjeść pomi-
dorową z  brązowym ryżem albo krupnik z  mieszanych warzyw 
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(marchewki, pietruszki, selera, kalarepy, fasoli szparagowej i ka-
lafiora oraz świeżych ziół – natki pietruszki lub koperku) z dodat-
kiem płatków żytnich i  jęczmiennych, albo zupę krem z  socze-
wicy i dyni, ziemniaków i natki pietruszki. Drugie danie nie musi 
być spożywane od razu, bezpośrednio po zupie, możesz podzie-
lić posiłek i rozłożyć dania w czasie. Drugie danie może się skła-
dać np. z kaszy gryczanej lub pęczaku, dużej porcji surówki, np. 
z surowych tartych buraczków i jabłek, oraz pulpecików z mięsa 
drobiowego duszonych w marchewce z selerem i gałką muszka-
tołową albo pieczonych ziemniaków z zapiekaną rybą w sosie ko-
perkowym oraz surówką z marchewki z jabłkiem oraz musztardą 
i porcją blanszowanych brokułów. 

Na podwieczorek polecamy owoc, np. pieczone jabłko z miodem, 
imbirem i cynamonem lub samodzielnie przygotowaną galaretkę 
– bądź na słodko z dodatkiem owoców, bądź wytrawną warzyw-
no-mięsną.

Na kolację możesz zaserwować zapiekankę makaronową z  wa-
rzyw albo kanapki z ciemnego lub mieszanego pieczywa z pastą 
serowo-rybno-jajeczną z  suszonymi pomidorami i  kiełkami sło-
necznika lub z pastą z awokado z dodatkiem cytryny, curry i kieł-
kami lucerny.

Nie zapominaj o  płynach. Zapotrzebowanie na wodę podczas 
karmienia piersią wynosi 2,7 l i może się zwiększać przy większej 
aktywności i wyższej temperaturze otoczenia. Około 20% tego 
zapotrzebowania pokrywa pożywienie, resztę należy dostarczyć 
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w postaci różnych płynów, z czego większość powinna stanowić 
woda, najlepiej naturalnego pochodzenia. Przypominamy, że 
ilość wypitej wody nie przekłada się wprost proporcjonalnie na 
znaczne zwiększenie ilości wydzielanego przez mamę mleka. Pły-
ny są niezbędne do prawidłowego funkcjonowania organizmu 
matki, ale ich nadmiar również może szkodzić!

Wybieranie wody i napojów bez dodatku cukru, niesłodkich  
w miejsce napojów słodzonych pomaga uzyskać mniejszy bilans 
energetyczny i ułatwia powrót do masy ciała sprzed ciąży.

Diety eliminacyjne w czasie  
karmienia piersią
Zapewne jeszcze w  ciąży lub tuż po porodzie usłyszałaś wiele 
„dobrych rad” od bliskich osób lub przyjaciół nakłaniających Cię 
do eliminacji różnych produktów z diety na okres karmienia pier-
sią, bo… dziecko będzie miało kolkę, będzie płakało w nocy, bę-
dzie je bolał brzuszek lub nie będzie mu smakowało Twoje mleko 
– albo po to, by zapobiegać alergii. Ile osób, tyle pomysłów. 

Możesz się czuć zagubiona i  przytłoczona tymi informacjami, 
zwłaszcza jeśli spożywałaś wcześniej urozmaicone posiłki i  nie 
widziałaś u maluszka żadnych negatywnych reakcji. Czasem na-
ciski osób z najbliższego otoczenia są silne i bliscy dają do zro-
zumienia, że stosowanie urozmaiconej diety i różnorodnych pro-
duktów to przejaw braku troski o  zdrowie dziecka. W  skrajnych 
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przypadkach kobiety eliminują z  diety kolejne produkty, które 
w opinii najbliższych szkodzą dziecku, by w końcu zostać na chle-
bie i wodzie oraz ryżu, mięsie z  indyka i gotowanej marchewce. 
Nic bardziej mylnego! W czasie laktacji możesz jeść wszystko lub 
prawie wszystko (prawie, bo są produkty, z których każdy powi-
nien rezygnować, jak fast foody, produkty wysoko przetworzone 
czy słodycze w nadmiarze). Jeśli tylko nie obserwujesz u dziecka 
żadnych niepokojących reakcji – życzymy smacznego! 

Pamiętaj, że rzadko się zdarza, aby to, co jesz, powodowało aler-
gię u  dziecka. Pojedyncza potówka czy zaczerwienienie skóry 
nie musi oznaczać reakcji alergicznej na składniki mleka mamy. 
Jeśli jednak zauważysz wyraźną zmianę w  zachowaniu dziecka 
lub zmiany skórne, które będą się nasilały i  powtarzały zawsze 
po spożyciu przez Ciebie tego samego produktu, skonsultuj się 
z lekarzem pediatrą. Lekarz przeprowadzi dokładny wywiad, zba-
da dziecko i  jeśli będzie taka potrzeba (i  tylko wtedy, a  nie na 
wszelki wypadek), zaleci dietę eliminacyjną. Wtedy na pewien 
czas usuniesz z  diety jeden produkt lub kilka. Po zastosowaniu 
diety eliminacyjnej niepokojące objawy w  zachowaniu dziecka 
lub reakcje skórne powinny ustąpić. Jeżeli nie zobaczysz żadnej 
poprawy, trzeba będzie poszukać innej ich przyczyny. Jeśli obja-
wy ustąpią, lekarz po około 6 tygodniach zaleci wprowadzenie 
wcześniej wyeliminowanego produktu do Twojej diety, ze wska-
zówką, by uważnie obserwować dziecko. Sama, bez konsultacji 
ze specjalistą nie stosuj diet eliminacyjnych i nie wykluczaj żad-
nych produktów ze swojej diety! Pamiętaj, że dieta po wyklucze-
niu jednego, kilku lub kilkunastu produktów będzie niedoboro-
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wa w  energię i  składniki odżywcze, co stanie się niebezpieczne 
dla zdrowia matki i powodzenia laktacji!

Nie ma dowodów naukowych, które potwierdzałyby, że profilak-
tyczne wykluczenie z diety warzyw kapustnych lub roślin strącz-
kowych zapobiega występowaniu kolki, a wykluczenie mleka kro-
wiego – rozwojowi alergii lub nietolerancji laktozy u niemowląt.

Suplementacja w czasie karmienia piersią
Obecnie Zalecenia Ekspertów wskazują, że w  okresie laktacji 
kobiety powinny przyjmować witaminę D w  ilości 2000 jedno-
stek międzynarodowych na dobę oraz kwas dokozaheksaenowy 
(DHA) z  rodziny omega-3 w  ilości co najmniej 200 mg DHA na 
dobę w  formie suplementu, a  przy małym spożyciu ryb nawet 
400–600 mg. 

Kobiety, które stosują diety eliminacyjne z  wyłączeniem mleka 
i jego przetworów, powinny zwiększyć podaż wapnia w diecie po-
przez spożywanie bogatych w ten składnik warzyw (tj. boćwiny, 
bobu, brukselki, chrzanu, dyni, fasoli, fasolki szparagowej, jarmu-
żu, kapusty, natki pietruszki, soi, szczypiorku, szczawiu i  szpina-
ku), nasion, orzechów i suszonych owoców (migdałów, orzechów 
laskowych i włoskich, pistacji, siemienia lnianego, maku, sezamu, 
pestek słonecznika, suszonych fig, moreli i śliwek oraz rodzynek), 
a także pieczywa żytniego. Jeżeli zajdzie potrzeba, po konsultacji 
z  lekarzem i dietetykiem można rozpocząć suplementację diety 
preparatami wapnia.





Akcesoria  
dla matek karmiących
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Biustonosz
Niby intymna kwestia, ale dla Ciebie to podstawa codziennego 
komfortu. 

Źle dobrany biustonosz, nieuwzględniający potrzeb 
karmiącej mamy, może okazać się Twoim wrogiem, 
gdy uwiera, ociera, a ramiączka pod ciężarem  
przepełnionego biustu wpijają się w ramiona.

Istnieją doskonale pomyślane biustonosze dla mam karmiących 
piersią – dobrze dobrany podtrzymuje, ale nie uciska. Łatwo 
w  nim uzyskać dostęp do piersi, ma bowiem odpinane misecz-
ki lub zapięcie z przodu. Szerokie (1,5–2 cm) ramiączka ułatwiają 
podtrzymanie większego i cięższego biustu. Warto sięgać po biu-
stonosz uszyty z  oddychającego materiału dobrej jakości, prze-
wiewny i  elastyczny, dostosowany do fluktuacji rozmiaru piersi 
w  procesie karmienia. Spróbuj dobrać odpowiedni dla siebie 
biustonosz w specjalistycznym sklepie. Mimo wyższej ceny warto 
zapewnić sobie komfort na wiele miesięcy.

Wkładki laktacyjne
Wkładki to bardzo prosty wynalazek, a w karierze karmiącej mat-
ki wręcz genialny. Jednorazowe mięciutkie okrągłe waciki wkła-
dane do biustonosza chronią brodawki, a przede wszystkim po-
chłaniają mleko, które w niewielkich ilościach wycieka, zwłaszcza  
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po dłuższym czasie od karmienia, kiedy napięcie w  piersiach 
wzrasta. Wkładki pomagają zachować higienę i dają Ci komfort, 
chroniąc Twoje ubranie i zapewniając schludny wygląd. 

Laktatory
Na polskim rynku dostępna jest cała gama tego typu urządzeń. 
Z kupnem laktatora zaczekaj do czasu, kiedy okaże się konieczny. 
Wówczas łatwiej Ci będzie dostosować zakup do rzeczywistych 
potrzeb i warunków, w których będziesz zmuszona używać urzą-
dzenia. Na ogół mamy, które mają już doświadczenie w karmie-
niu i wiedzą, jak czasochłonne jest opróżnianie piersi, są skłonne 
kupić urządzenie bardziej wydajne, a mniej skupiają się na jego 
walorach estetycznych (patrz str. 64–66).
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Nakładki
Jeśli masz wciągnięte lub płaskie brodawki bądź kłopoty w pierw-
szym okresie karmienia, pomocne bywają silikonowe nakładki 
(kapturki). Jeśli to tylko możliwe, staraj się z  nich rezygnować  
– brodawki lepiej czują się bez takiej koszulki, zwłaszcza że po-
trzebują „oddychać”, by się zregenerować, a dziecko łatwiej uczy 
się ssania, gdy czuje ciało mamy. 

Pielęgnacja piersi
Odkąd żyjesz podwójnym życiem, Twój malec jest dla Ciebie ca-
łym światem i często nie masz czasu zadbać o siebie. Na szczęś-
cie Twoim piersiom nie potrzeba wiele. Gruczoły znajdujące się 
w otoczce w naturalny sposób pielęgnują brodawki, zapewniając 
ich natłuszczenie i nawilżenie, a wreszcie regenerację tak ważną 
w sytuacji permanentnego działania.

Możesz przy okazji codziennej toalety wmasować w  piersi spe-
cjalistyczny preparat (krem, balsam) przeznaczony dla karmiącej 
mamy, staraj się jednak omijać brodawki. Twojemu dzidziusiowi 
może nie odpowiadać jego smak i zapach. 
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Ćwiczenia fizyczne modelujące biust mają na celu wzmocnienie 
mięśni podtrzymujących piersi. Nie wpływają one w żaden spo-
sób na laktację i są zalecane w takim samym stopniu, jak wszelka 
aktywność fizyczna będąca elementem zdrowego trybu życia.





Poradnik,  
porady i poradnie

ROZDZIAŁ 15
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Ile maleństw, tyle historii, ile matek, tyle wątpliwości i tyle samo, 
a może i więcej, radości. Nie sposób wyczerpać całego morza wąt-
ków i szczegółowych zagadnień, które mogą nurtować lub doty-
czyć właśnie Ciebie. Chcielibyśmy, byś z tej lektury wyszła silniej-
sza i zmotywowana do karmienia naturalnego. Nie mamy jednak 
wątpliwości, że codzienność będzie wymagała bardziej indywidu-
alnego podejścia. Dlatego też nie wahaj się pytać i prosić o poradę 
tych fachowców, których masz w  swoim sąsiedztwie, a  w  szcze-
gólności specjalistów znających Ciebie i Twoje dziecko, takich jak 
Twój lekarz rodzinny, ginekolog, pediatra i położna środowiskowa.
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Możesz też skorzystać z  pomocy specjalistycznych ośrodków,  
jakimi są poradnie laktacyjne. Te placówki, mieszczące się przy 
szpitalach, przychodniach czy prywatnych gabinetach (jako nie-
finansowane z  NFZ – są płatne), powinny dysponować kadrą 
z  odpowiednim przygotowaniem gwarantującym nowoczesną 
wiedzę. Konsultanci pomogą Ci w  nauce przystawiania dziecka 
do piersi, pokażą sztuczki ułatwiające karmienie i  opiekę nad 
niemowlęciem, i  podzielą się z  Tobą ogromnym doświadcze-
niem w  rozwiązywaniu najbardziej specyficznych problemów 
(http://www.1000dni.pl/1000-dni-zywienia-dziecka/0-6-mie- 
siecy#karmienie-piersia).

*

Trzymamy kciuki za powodzenie tej niezwykłej przygody, jaką 
jest karmienie piersią. Wszystko w Twoich rękach, dlatego prze-
strzegaj ABC mlecznej mamy:

A – zachowaj spokój i pozytywne nastawienie

B – dobrze się odżywiaj

C – pij wodę

					     Powodzenia!
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