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Jesli nie mleko
matki, to co?
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Moze sie zdarzy¢, ze ze wzgleddéw zdrowotnych lub mimo wszyst-
kich Twoich wysitkbw karmienie naturalne okaze sie niewystar-
czajace do prawidtowego rozwoju dziecka i lekarz zaleci dokar-
mianie mlekiem modyfikowanym. Po pierwsze, nie rozpaczaj.
Dostepne obecnie preparaty mleka zostaty opracowane na pod-
stawie wieloletnich badah nad mlekiem kobiecym z wykorzysta-
niem najwyzszych standardow i nowoczesnej wiedzy na temat
technologii zywnosci.

/

Wiekszos$¢ takich preparatow wytwarza sie

z mleka krowiego, ktore jest modyfikowane
tak, by sktadem ,dogoni¢” mleko kobiece

i zapewni¢ wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze dla optymalnego rozwoju dziecka.

J

Producenci mleka modyfikowanego réznicuja jego sktad sto-
sownie do grup wiekowych i zmieniajacych sie potrzeb matego
konsumenta. Jakos¢ i sktad mleka modyfikowanego sg zapewnio-
ne przez standardy przyjete przez producentow produktéw dla
niemowlagt pod okiem Komisji Europejskiej. Popularne obecnie
napoje roslinne (np. ryzowe, migdatowe, owsiane) nie stanowig
alternatywy dla mleka modyfikowanego i nie powinny stac sie
podstawg diety Twojego maluszka.
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Przygotowujac mieszanke dla swojej pociechy, musisz przede

wszystkim pamietac, aby:

= Swiezg porcje mleka przygotowywac bezposrednio przed
kazdym karmieniem i dokfadnie wedtug instrukcji producenta
odnosnie do proporcji

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

= nie przetrzymywac pokarmu w termosie ani podgrzewaczu
do butelek

m v termosie lub podgrzewaczu przechowywacé najwyzej ciepta
wode potrzebng do przyrzadzenia mieszanki. 78

Mimo wyboru lub koniecznosci zywienia dziecka mlekiem mody-
fikowanym, kontakt fizyczny z Twoim maluszkiem mozesz nadra-
bia¢ czestym przytulaniem, buziakami i gtaskaniem.






ROZDZIAL 10

* * * * * * * *

* * * * * * * * *
* * * * * * * *

* * * * * * * * *
* * * * * * * *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * *
* *

* * * * * * * * *
. . * * * * * *

* * * * * * * * *
* * * * . * * *

* * * * * * * * *
. . * * * * * *

* * * * * * * * *
. * * * . * * *

* * * . * * * * *
. . * * * * * *

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 poro-
dzie, ale problemy moga sie zdarzyé na kazdym etapie karmienia.
Jesli masz jakiekolwiek obawy lub watpliwosci, najlepiej zasiegnij
porady fachowca — lekarza, potoznej lub doradcy laktacyjnego.

Urazy brodawek

Wiele zalezy od tego, jak przystawiasz malucha do piersi.
Nieprawidtowa technika, ktorg tatwo poznasz, odczuwajac
bol brodawek w trakcie karmienia, moze doprowadzi¢ do ich
urazéw.
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Pamietaj, by w takiej sytuacji przerwaé
karmienie, wktadajac czysty palec do ust
malca, i przystawic¢ go do piersi raz jeszcze,
starajac sie, by prawidtowo schwycit
brodawke z duzym marginesem otoczki.

/

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

= 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

7

= uzywaj,muszli ochronnych”, ktére ostonia piers$ przed dodatko-
wymi otarciami w biustonoszu

= Wwyprébuj rézne pozycje do karmienia, by¢ moze ktdras 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 doprowadzi¢
do standw, ktérym towarzyszy bol. Takim stanem jest zastéj po-
karmu. Piersi stajg sie wowczas twarde, mleko z nich nie wyptywa,
a Twoj maluch sie ztosci — moze nawet ztoscicie sie oboje, bo Cie-
bie boli, a on jest gtodny. Jakie dziatania mozesz wtedy podjac?
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= Po to, by utatwi¢ wyptyw mleka, potdz na piersi ciepty oktad.

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

= \V pierwszej kolejnosci podaj dziecku te piers, w ktorej odczu-
wasz wieksze przepetnienie.

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

== Po karmieniu potdz na piersi na 20—30 min zimny okfad.

m Do czasu ustgpienia dolegliwosci staraj sie przystawiac
malucha do piersi co 1,5 godziny.

Zapalenie piersi

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

Zapalenie piersi moze by¢ wywotane zatkaniem przewodu mlecz-
nego, wynikajgcym z wielu powodéw (np. zastoju pokarmu, nie-
prawidtowej techniki przystawiania do piersi, ciasnego ubrania,
urazu piersi), lub wedréwka drobnoustrojow do wnetrza gruczo-
tu piersiowego przez uszkodzone brodawki. Co robic?
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m  Twoj maluch ma szanse zosta¢ Twoim rycerzem. To dziecko
najskuteczniej oprézni piers, dlatego staraj sie jak najczesciej
przystawiac je do chorej piersi.

m Jesli pomoc malucha okaze sie niewystarczajaca, odciggaj
pokarm za pomocg laktatora.

Miedzy odciggnieciami stosuj na piers zimne okfady, tagodzace
stan zapalny.

Dbaj o dobre nawodnienie organizmul.

Wypoczywaj w tozku.

Kontroluj temperature ciata.

Lekarz prawdopodobnie zaleci Ci leki — najczesciej niesteroido- 79
we leki przeciwzapalne, bezpieczne w czasie karmienia piersig,
w ostatecznosci antybiotyk.

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

Leki

Wiekszo$¢ lekdw przyjmowanych przez mamy w okresie karmie-
nia piersig jest catkowicie bezpieczna. Sg jednak wyijatki, dlatego
skonsultuj kazdg sytuacje, w ktdrej zmuszona jeste$ korzystaé
ze zdobyczy farmacji, z lekarzem prowadzacym, konsultantem
laktacyjnym lub aptekarzem.

W praktyce lek, ktéry zazywasz, osigga stezenie w mleku nieprze-
kraczajgce zwykle 4%, podczas gdy ryzyko reakcji niepozgdanych
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u dziecka pojawia sie dopiero przy przekroczeniu 10%. Mozesz

jednak jeszcze bardziej zmniejszy¢ narazenie malucha na oddzia-

tywanie niepozgdanych substancji:

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

== 7 pomocy lekarza wybieraj leki doustne, ktore trudniej
przechodzg 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 dziatajgce

sole ztota

tetracykliny (stosowane powyzej 3 tygodni)

amfetamina
heroina

kokaina
fencyklidyna
marihuana

inne leki odurzajace
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Niektdre leki sg bezpieczne dla dziecka, moga jednak zaburzaé
laktacje. Na przyktad tabletki antykoncepcyjne zawierajgce
estrogen i progesteron ostabiajg wytwarzanie pokarmu, dlatego
w okresie karmienia piersig zaleca sie inne formy antykoncepciji.

—— ¢
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Na finiszu
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Nowe smaki

Nie wczesniejniz po ukonczeniu 17.tygodniazyciainie pdzniejniz
w 26. tygodniu zacznij wprowadzaé do jadtospisu malucha nowe
potrawy. Poczagtkowo nowe przysmaki powinno sie podawac
w niewielkich ilosciach i po karmieniu piersig, tak by nie zaburzaé
procesu laktacji. Stopniowe wprowadzanie pokarmoéw maréwniez
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 oswoié
dzieci z warzywami (w wielu rodzinach nieche¢ do jarzyn wydaje
sie kwestig nie do pokonania przez cate lata), od nich wtasnie
najlepiej rozpoczyna¢ nowy etap zywieniowy. W 6.-8. miesiacu
zycia dziecku karmionemu piersig podaje sie 2 lub 3 positki
uzupeiniajace, w 9.-24. miesiacu 3 lub 4 positki uzupetniajgce
i 1lub 2 przekaski.

Wraz z wkroczeniem w Wasze zycie nowych potraw czestos¢
karmienia naturalnego bedzie sie zmniejszaé. Dziecko konczace
1. rok zycia powinno otrzymywaé¢ 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 gornej granicy, do ktérej nalezy kontynuowa¢ karmienie
piersia. Mozesz karmi¢ swojego smyka tak dtugo, jak oboje be-
dziecie tego chcieli. Zwykle zalecanym czasem karmienia natu-
ralnego jest okres do 12-24 miesiecy zycia. Rozstanie dziecka
z piersiag moze wygladac réznie. Czesto maluch, ktéry dostaje
inne positki, coraz rzadziej ma ochote na mleko mamy i stop-
niowo sam odzwyczaja sie od ssania. Moze sie zdarzyé, ze de-
cyzja o zakonczeniu karmienia wyptynie z losowej sytuacji, np.
koniecznosci rozstania, wymagajacej od malucha i od Ciebie
zmierzeniasie z dnia na dzien z ogromna zmianga. Moze to by¢ tez 85
Twoja decyzja, gdy uznasz, ze ,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 wilasciwy sposob, by to przeprowadzic.
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Mity, pewniki
i zapytania
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Pitas? Nie karm!

Alkohol przenika do mleka i cho¢ nie do konica wiadomo, jaka
dawka jest grozna dla dziecka, zapewne nie chcesz ekspery-
mentowaé na swoim malenstwie. Alkohol zawarty w niewielkiej
lampce wina znika z organizmu przecietnie zbudowanej kobie-
ty w ciggu 2 godzin i takg przerwe miedzy spozyciem alkoholu
a karmieniem przyjmij, jesli pozwolisz sobie na odrobine szalen-
stwa.

Czas na kawe

Nie ma powodow, bys$ catkowicie odmawiata sobie kawy. Dzien-
nie mozesz wypié¢ 1-2 filizanki kawy ale unikaj tzw. energetykow —
nie sg zalecane podczas karmienia piersig — pamietaj, ze herbata
tez zawiera kofeine), obserwuj jednak swojego maluszka. Dzieci
potrafig r6znie reagowac i moze sie zdarzy¢, ze Twoje jest bar-
dziej wrazliwe na przyjmowane przez Ciebie pokarmy. Jesli za-
obserwujesz u niego objawy pobudzenia po wypiciu przez Cie-
bie filizanki kawy, by¢ moze bedziesz musiata zrezygnowac z tej
drobnej przyjemnosci lub szukaé 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 na-
togu dla dobra dziecka. Przekonujg je argumenty, ze maluch na-
razony na wdychanie dymu papierosowego jest bardziej podat-
ny m.in. na zapalenie ptuc, zapalenie oskrzeli, astme, zapalenie
ucha, koklusz i choroby alergiczne. W przypadku takiego dziecka
siedmiokrotnie wzrasta zagrozenie nagta $miercig t6zeczkowa,
a dwukrotnie ryzyko zachorowania w przysztosci na raka ptuc. Pa-
lagca mama moze mie¢ tez problem z utrzymaniem laktacji. Jesli
mimo wszystko ten problem dotyczy Ciebie, postaraj sie ograni- 89
czyc¢ palenie, nie pal nigdy w pomieszczeniach, w ktérych przeby-
wa Twoje dziecko, karm piersig co najmniej 95 minut po paleniu
(w tym czasie nikotyna zostaje usunieta z organizmu).

Ale nade wszystko: RZUC PALENIE!

Czy po operacji piersi moina karmic?

Jesli przechodzita$ chirurgiczne zmniejszenie lub powiekszenie
biustu, mozesz mie¢ ktopot z wytworzeniem wystarczajacej ilosci
mleka dla Twojego dziecka. Warto jednak podja¢ probe karmie-
nia, zachowac czujnos¢ i reagowac w sytuacji, gdy dziecko zdra-
dza objawy gtodu lub nie przybiera na masie.



Co ze smoczkami uspokajaczami?

Smoczki moga utatwi¢ Ci zycie, pomagajac w uspokojeniu malu-
cha, choé¢ wiele dzieci doskonale funkcjonuje bez takiego wspar-
cia. Mozna je wprowadzaé, kiedy laktacja jest juz ustabilizowana,
a Wasza technika karmienia zmienia sie w rutyne, co najczesciej
nastepuje w 3.—4. tygodniu zycia dziecka. Zdecydowanie nie po-
dawaj jednak smoczka, aby odroczy¢ moment karmienia. Jesli
tylko zauwazysz u swojej pociechy oznaki gtodu, od razu podaj
piers.

Jak karmic wczesniaka?

Jesli Twéj maluch postanowit przyby¢ na Swiat przedwczes-
nie, zdecydowanie powinnas zadbac, zeby dobrze sie odzywiat.
Czesto kondycja wczesniaka nie pozwala na to, by ssat piers sa-
modzielnie. Wazne jest, zeby$ jak najwczes$niej, podobnie jak
w przypadku dzieci urodzonych w terminie — w ciggu 6 godzin po
porodzie — zaczeta stymulowac laktacje przez odcigganie pokar-
mu, a potem utrzymata rytm co najmniej szesciu 15-minutowych
sesji odciggania. Gdy dziecko osiggnie dojrzato$¢ pozwalajgca
mu na samodzielne ssanie, dotgczycie 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
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prawidtowos¢, ze kiedy dziecko pije Twoje mleko, Ty sama zaczy-
nasz odczuwac pragnienie. Dlatego warto zawsze mie¢ blisko bu-
telke z woda mineralng lub Zrédlang. Musisz przeciez regularnie
zasila¢ zasoby dla swojego maluszka.

W pdzniejszym okresie nic nie stoi na przeszkodzie, by podawac
dziecku do picia wode. Jesli malec wybiera sie w ciepty dzien
na spacer z innym opiekunem, nalezy zaopatrzy¢ ich w butelke
lub kubeczek z woda Zrédlang lub naturalng wodag mineralng
niskozmineralizowang, niskosodowa, niskosiarczanowa.

91

Czy mozna dziecko przekarmic?

Jedna z zalet karmienia naturalnego jest to, ze nie zdotasz prze-
karmic swojego zucha. On sam decyduje, jak czesto i ile zjada,
a zjada doktadnie tyle, ile potrzebuje. Dzieci karmione
piersig, nawet jesli wykazuja bardzo
dobre przyrosty masy ciata,
zwykle gubig te ,nadwyzke”
w okresie wprowadzania
pokarmoéw uzupetniajacych.
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Czy wielkosc piersi ma znaczenie?

Zadnego. O wielkosci piersi decyduje ilo$¢ tkanki ttuszczowej,
ktora jest bezuzyteczna w procesie laktacji. Jesli masz maty biust,
masz szanse wykarmi¢ swojego malucha (lub wiecej maluchéw)
réwnie skutecznie, jak mama z miseczkami w rozmiarze D. Pro-
dukcja mleka, za ktérg odpowiadaja gruczoty mleczne, dostoso-
wuje sie do potrzeb Twojego dziecka, a nie do rozmiaru naczynia.
Na czas karmienia naturalnego Twoje piersi mogg zmieni¢ roz-
miar, by po zakonczeniu laktacji wréci¢ do wielkosci wyjsciowe;.

Czy piwo wspomaga laktacje?

To jeden z bardziej ryzykownych mitéw. Alkohol zawarty w pi-
wie hamuje wytwarzanie oksytocyny, zatem jego dziatanie jest
catkiem przeciwne do tego, co chciataby$ osiggna¢. Ponadto jak
kazdy inny alkohol przenika do mleka i powinnas odczekac 2 go-
dziny, zanim nakarmisz malucha po wypiciu nieduzej szklaneczki
ztotego ptynu.

Co z preparatami pobudzajqcymi lakiacje?
Dziatanie herbatek ziotowych promowanych jako wspomagaja-
ce laktacje nie zostato udowodnione. Prawdopodobnie dostepne
preparaty ziotowe nie szkodzg, pamietaj jednak, ze ziota to natu-
ralne leki i podobnie jak inne substancje farmaceutyczne majg
nieobojetny wptyw 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 kar-

mienia piersig. Gorsze samopoczucie oczywiscie utrudnia pieleg-

nacje maluszka, ale z Twoim pokarmem nie dzieje sie nic, co mo-

gtoby dziecku zaszkodzi€. Przy tym pamietaj, ze w Twoim mleku

znajduja sie substancje odpornosciowe, ktdre pomoga walczy¢

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

przed zajsciem w cigze?

Prawdg jest, ze po porodzie nastepuje okres naturalnej bezptod-
nosci zwiazany z zahamowaniem owulacji, za co odpowiada
uwalniana w procesie karmienia piersig prolaktyna. Uwaza sie,
Ze nie jest to metoda stuprocentowo pewna. Karmienie piersig
traktowane jako metoda antykoncepcji powinno spetnia¢ naste-
pujace warunki:

= nie mineto 6 miesiecy od porodu
== karmisz dziecko wytgcznie piersig w dzien i w nocy
== nie miata$ menstruacji.

Ten stan jednak nie trwa wiecznie. Jesli ktorykolwiek z tych wa-
runkéw jest watpliwy, czas siegna¢ po inne metody antykoncep-
cji dozwolone w okresie laktacji. Te za$ powinnas skonsultowac
z ginekologiem.

Karmienie w miejscach publicznych

Nie ma przepiséw zakazujacych karmienia dziecka w miejscach
publicznych. Bedgc 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.
Czes¢ kobiet nie ma problemu ze znalezieniem miejsca na ubo-
czu i karmieniem dziecka piersig pod okiem przechodniéw. Jesli
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takie sytuacje Cie krepuja, przygotuj sobie kocyk lub chuste, kt6-
rymi mozesz podczas karmienia zastonic¢ pier$ i malucha, i od-
grodzi¢ sie od spojrzen innych oséb. Niezaleznie od wszystkiego,
nie daj sie zamkna¢ w czterech $cianach.

Jakie prawa ma mama pracujgca?

Kodeks pracy okresla liczbe i dtugos¢ przerw przystugujgcych

karmigcej mamie, nie reguluje jednak szczeg6towo kwestii for-

malnych, takich jak konieczno$¢ wypetnienia okreslonego for-

mularza lub dostarczenia zaswiadczenia od lekarza, ustalanych 95
zazwyczaj przez pracodawce.

Jesli jeste$ zatrudniona na mniej niz 4 godziny dziennie, nie
mozesz skorzysta¢ z dodatkowej przerwy na karmienie. Jesli
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pracujesz 4-6 godzin dziennie, przystuguje Ci 30-minutowa
przerwa przez caty okres karmienia piersia. Jesli Twdj czas pracy
jest dtuzszy, mozesz zrobi¢ sobie dwie 30-minutowe przerwy,
aw 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¢ dzie-
cko do Ciebie) badz odcigganie pokarmu, potgczy¢ dwie przerwy
w jedna, a nawet wykorzystac je na pdzniejsze przyjscie do pra-
cy lub wczesniejsze wyjscie. Te przerwy licza sie do czasu pracy
i nie wptywaja na wysokos¢ Twojego wynagrodzenia, ale sposaéb,
w jaki je wykorzystasz, warto omoéwic z przetozonym.

Czy alergika mozna karmic piersiq?

Zwykle nie ma przeciwwskazan do karmienia malucha piersia,
nawet jesli jest uczulony na niektére pokarmy. Jednak przy na-
silonych objawach u Twojego dziecka lekarz moze zaleci¢ Ci eli-
minacje niektorych pokarmow z Twojej diety, tak by jak najmniej
narazac¢ dziecko na dziatanie alergenow.
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Niestety kazda dieta eliminacyjna moze stwarza¢ dla Ciebie za-
grozenie z powodu niedoboru réznych niezbednych sktadni-
kow (makro- i mikroelementéw), dlatego zawsze podejmuj takie
dziatania dopiero po konsultacji z lekarzem.

97
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Dieta mamy
karmiaqcej piersiq




Od chwili pojawienia sie na $wiecie dziecka cata Twoja uwaga
skupia sie na nim. Sledzisz i z zachwytem obserwujesz kazdy jego
ruch i grymas twarzy, nastuchujesz oddechu, kwilenia czy ptaczu.
Pilnujesz i przestrzegasz pér karmienia noworodka, takze tych
nocnych, budzac sie regularnie, nawet przed maluchem. Dziecko
staje sie na pewien czas centrum wszechswiata. Ale co z Toba?
Czy w tym samym czasie z poréwnywalnym zaangazowaniem
dbasz o siebie?

Jednym z podstawowych elementéw troski o witasne zdrowie
powinna by¢ wiasciwa dieta. Juz przed planowang cigzg czes¢
kobiet modyfikuje swoj sposdb odzywiania. Przyszte mamy re-
zygnuja z fast foodow, zmniejszaja spozycie stodyczy, wprowa-
dzajg do jadtospisu wiecej warzyw i owocow oraz nabiatu. Nowe
nawyki utrwalajg sie w okresie cigzy i nie pozostaja bez wptywu
na rosnacy organizm. Wiesz dobrze, ze moment porodu i wyda-
nia na $wiat dziecka nie konczy jego rozwoju i nie pozbawia Cie
wplywu na jego dalsze ksztattowanie. Pierwszy krok zostat juz
zrobiony - karmisz piersig! Laktacja to ogromny wysitek ener-
getyczny Twojego organizmu, dlatego musisz zadba¢ o odpo-
wiednig diete. Opieka nad dzieckiem, karmienie, nocne czuwanie,
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obowiagzki domowe — to duzo. Czesto, nawet jesli znajdziesz wol-
ng chwile, wykorzystujesz ja, by odpocza¢ lub odespaé, zapomi-
najac o jedzeniu.

W czasie karmienia piersig wzrasta zapotrzebowanie kobiety
naenergie o okoto 500 kcal nadobe, czylijestwyzsze nizw ostat-
nim trymestrze cigzy. W okresie laktacji zapotrzebowanie energe-
tyczne przecietnie zawiera sie w granicach 2300-3200 kcal/dobe
(zalezy m.in. od masy ciata, aktywnosci fizycznej i wieku). Codzien-
nie powinnas spozywac 5 lub 6 positkow bogatych w sktadniki
odzywecze. 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 zachcian-
kom, zwiekszenia apetytu i nadmiernego przyrostu masy ciata,
to najwyzszy czas, by co$ z tym zrobi¢ po urodzeniu dziecka.
Na dobrg zmiane nigdy nie jest za pozno! Nie zapominajmy,
ze karmienie piersig sprzyja utracie zbednych kilograméw. W cza-
sie pierwszych 3 miesiecy po porodzie karmienie piersig pomoze
Ci zmniejszy¢ mase ciata o okoto 8-10 kg (w stosunku do masy
ciata pod koniec cigzy, przed porodem), potem proces zwalnia
i bedziesz traci¢ okoto 0,6-0,8 kg na miesiac.

Jak powinna wygladac dieta mamy
karmiqcej piersiq?

Najlepszym sposobem przestrzegania diety w okresie karmienia
piersig jest odwzorowanie zalecen przedstawionych w pirami-



dzie zywienia dla matki karmigcej oraz Zaleceniach Zdrowego
Zywienia w postaci talerza oraz ,W 3 krokach do zdrowia”, ktore
przedstawiajg konkretne zalecenia zywieniowe na 3 poziomach,
umozliwiajgcych zmiane nawykéw zywieniowych stopniowo —
matymi krokami. Zalecenia ekspertéw moéwig o codziennym wig-
czaniu do diety warzyw i owocéw. Powinny stanowi¢ podstawe
codziennego menu. Najbardziej wartosciowe sg te Swieze, nie-
przetworzone produkty, zawierajgce najwiecej witamin, sktadni-
kéw mineralnych i substancji bioaktywnych oraz btonnika pokar-
mowego.

Nastepnie powinna$ uwzgledni¢ produkty zbozowe, przede
wszystkim petnoziarniste, w tym pieczywo z maki petnoziarni-
stej, kasze oraz ptatki i otreby. Kolejne pietro piramidy zajmuja
produkty mleczne — mleko, jogurty, kefiry, maslanka oraz sery
(twarogowe i podpuszczkowe) — to bardzo wazne zrodto biatka,
wapnia i witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, czyli A, D, E i K.
Wybieraj przede wszystkim produkty poétttuste. Zaleca sie spo-
zywanie naturalnych produktéw mlecznych (w tym jogurtow
i serkdbw homogenizowanych i kanapkowych), bez dodatku cu-
kru i soli. Pamietaj, ze zawsze mozesz doda¢ do jogurtu $wiezych
lub mrozonych owocéw lub do serka kanapkowego ziéti warzyw,
ktére urozmaicg ich smak.

Na wyzszym pietrze piramidy znajduje sie migso i produkty z nie-
go otrzymywane: wybieraj mieso drobiowe, warto od czasu do
czasu siega¢ po mieso kaczki, gesi czy perliczki zamiast kurczaka
i indyka. Czerwone mieso nalezy ograniczy¢ do ilosci maksymal-



ROZDZIA 13

nie 50 g dziennie (to np. 5 plasterkéw poledwicy sopockiej lub
porcja miesa o wymiarach 8x8x2 cm). W diecie mamy karmig-
cej nie moze zabraknaé ryb (polecane sg zwitaszcza ttuste ryby
morskie, tj. toso$, makrela, $ledz, mintaj), ktére powinny pojawi¢
sie co najmniej dwa razy w tygodniu, sg bowiem cennym Zzréd-
tem m.in. kwasow ttuszczowych omega-3. Pamietajmy tez o ja-
jach oraz zrodtach biatka roslinnego, np. roslinach strgczkowych
— ciecierzycy lub soczewicy.

Diete powinny uzupetnic ttuszcze roslinne oraz orzechy i nasiona.
Naukowcy polecajg dodatkowo spozywanie ziét i przypraw, kto-
rych sktadniki, tj. olejki eteryczne i garbniki, moga wptywaé m.in.
na prace przewodu pokarmowego.

Zaleca sie wypijanie odpowiedniej ilosci ptyndw — gtéwnie nisko-
zmineralizowanej wody mineralnej lub wod zrédlanych oraz kawy
i herbaty bez dodatku cukru. 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 ob-
serwowac dziecko, czy nie zareaguje nadmierng pobudliwoscig
po wypiciu kawy przez mame.




Zalecenia Instytutu Zywnosci i Zywienia wskazuja, ze musisz
ograniczy¢ spozycie cukréw prostych — stodyczy, stodzonych
napojéw i dostadzanych produktéw spozywczych — oraz soli

kuchennej.

piramida zywieniowa dla kobiet karmigcych

OMEGA 3, WITAMINA D
wg wskazéwek lekarza

N ZIOtA
b s }l  do smaku zamiast soli

OLEJE | ORZECHY
oleje: 1-2 porcji dziennie (zamiast thuszczéw zwierzecych)
orzechy: 1 porcja dziennie

MIESO, RYBY, JAJA
(oraz roéliny strqczkowe)
1-2 porcje dziennie (zamiennie na tydzien)

=B

2 Ik XX

Vd g\\\(' l‘;\“w

PRODUKTY ZBOZOWE
4-8 pordji dziennie
(zwhaszcza produkty petnoziarniste)

WARZYWA | OWOCE
warzywa: bez ograniczen
owoce: 2-3 porcje dziennie

AKTYWNOSC FIZYCZNA

codziennie np. sport, sprzqgtanie, gotowanie,
zajmowanie sie dzieckiem...

+ PLYNY co najmniej 2 litry, w tym:

— woda 2 litry/dobe

— kawa do 6 fil./dobe

— herbata do 10 szkl./dobe

Przedrukowano za zgoda Wydawnictwa Medycyna Praktyczna z: Durka A., Rachtan-Janicka J., Wietrak E.,
Nehring-Gugulska M.: Odzywianie kobiet karmiacych piersia. (W:) Nehring-Gugulska M., Zukowska-Rubik M.,
Pietkiewicz A. (red.): Karmienie piersig w teorii i praktyce. Wyd. 2. Krakéw, Medycyna Praktyczna, 2017: 129.
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Jak wprowadzic powyzsze zalecenia
w zycie?
Po pierwsze — nalezy umozliwi¢ karmigcej mamie regularne spo-
zywanie positkéw. Nie oznacza to, ze musisz je$¢ codziennie do-
ktadnie o tej samej godzinie, ale najlepiej w podobnych przedzia-
tach czasu i porach dnia. Jesli jeste$ zmeczona lub zajeta nowymi
obowigzkami, popro$ o pomoc tate, babcie albo dziadka Twoje-
go maluszka, niech przygotujg dla Ciebie positek i zadbajg o to,
bys$ znalazta na niego czas.

Co mozna podaé? Warto tgczy¢ grupy produktéw, aby otrzymaé 106
nie tylko smaczne, lecz takze wartosciowe i odzywcze dania.

Zaczynamy od $niadania. Mozesz zestawi¢ np. produkty mleczne
z produktami zbozowymi, warzywami i owocami. Przygotuj ptat-
ki owsiane (polecane sg gorskie 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 cykorig, ogorkiem,
z6ttym serem i chuda wedlina.

Na drugie $niadanie zaplanuj koktajl ze swiezych lub mrozonych
owocOw z maslankg albo satatke z sataty, selera naciowego, cy-
korii, papryki, oliwek, pestek dyni, czerwonej cebuli oraz oliwy
z oliwek z odrobing soku z cytryny.

Obiad powinien by¢ dwudaniowy, z zupa. Mozesz zje$¢ pomi-
dorowg z brgzowym ryzem albo krupnik z mieszanych warzyw



(marchewki, pietruszki, selera, kalarepy, fasoli szparagowej i ka-
lafiora oraz $wiezych ziét — natki pietruszki lub koperku) z dodat-
kiem ptatkéw zytnich i jeczmiennych, albo zupe krem z socze-
wicy i dyni, ziemniakow i natki pietruszki. Drugie danie nie musi
by¢ spozywane od razu, bezposrednio po zupie, mozesz podzie-
li¢ positek i roztozy¢ dania w czasie. Drugie danie moze sie skia-
daé¢ np. z kaszy gryczanej lub peczaku, duzej porcji suréwki, np.
z surowych tartych buraczkéw i jabtek, oraz pulpecikéw z miesa
drobiowego duszonych w marchewce z selerem i gatkg muszka-
totowa albo pieczonych ziemniakdéw z zapiekana ryba w sosie ko-
perkowym oraz suréwka z marchewki z jabtkiem oraz musztarda
i porcjg blanszowanych brokutow.

Na podwieczorek polecamy owoc, np. pieczone jabtko z miodem,
imbirem i cynamonem lub samodzielnie przygotowang galaretke
— badz na stodko z dodatkiem owocow, badz wytrawng warzyw-
no-miesna.

Na kolacje mozesz zaserwowaé zapiekanke makaronowg z wa-
rzyw albo kanapki z ciemnego lub mieszanego pieczywa z pasta
serowo-rybno-jajeczng z suszonymi pomidorami i kietkami sto-
necznika lub z pastg z awokado z dodatkiem cytryny, curry i kiet-
kami lucerny.

Nie zapominaj o ptynach. Zapotrzebowanie na wode podczas
karmienia piersig wynosi 2,7 | i moze sie zwiekszac przy wiekszej
aktywnosci i wyzszej temperaturze otoczenia. Okoto 20% tego
zapotrzebowania pokrywa pozywienie, reszte nalezy dostarczy¢
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w postaci réznych ptyndw, z czego wiekszos¢ powinna stanowié
woda, najlepiej naturalnego pochodzenia. Przypominamy, ze
ilos¢ wypitej wody nie przektada sie wprost proporcjonalnie na
znaczne zwiekszenie ilosci wydzielanego przez mame mleka. Pty-
ny sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu
matki, ale ich nadmiar réwniez moze szkodzic!

Wybieranie wody i napojéw bez dodatku cukru, niestodkich
w miejsce napojéw stodzonych pomaga uzyskaé mniejszy bilans
energetyczny i utatwia powrét do masy ciata sprzed cigzy.

Diety eliminacyjne w czasie

karmienia piersiq

Zapewne jeszcze w cigzy lub tuz po porodzie ustyszatas wiele
»dobrych rad” od bliskich oséb lub przyjaciot naktaniajacych Cie
do eliminacji r6znych produktéw z diety na okres karmienia pier-
sig, bo... dziecko bedzie miato kolke, bedzie ptakato w nocy, be-
dzie je bolat brzuszek lub nie bedzie mu smakowato Twoje mleko
—albo po to, by zapobiegac¢ alergii. lle 0s6b, tyle pomystow.

Mozesz sie czu¢ zagubiona i przyttoczona tymi informacjami,
zwiaszcza jesli spozywatas wczesniej urozmaicone positki i nie
widziata$ u maluszka zadnych negatywnych reakcji. Czasem na-
ciski 0s6b z najblizszego otoczenia sg silne i bliscy dajg do zro-
zumienia, ze stosowanie urozmaiconej diety i roznorodnych pro-
duktéw to przejaw braku troski o zdrowie dziecka. W skrajnych



przypadkach kobiety eliminujg z diety kolejne produkty, ktére
w opinii najblizszych szkodzg dziecku, by w koncu zostaé na chle-
bie i wodzie oraz ryzu, miesie z indyka i gotowanej marchewce.
Nic bardziej mylnego! W czasie laktacji mozesz jes¢ wszystko lub
prawie wszystko (prawie, bo sg produkty, z ktérych kazdy powi-
nien rezygnowad, jak fast foody, produkty wysoko przetworzone
czy stodycze w nadmiarze). Jesli tylko nie obserwujesz u dziecka
zadnych niepokojacych reakcji — zyczymy smacznego!

Pamietaj, ze rzadko sie zdarza, aby to, co jesz, powodowato aler-
gie u dziecka. Pojedyncza potéwka czy zaczerwienienie skory
nie musi oznaczaé reakcji alergicznej na sktadniki mleka mamy.
Jesli jednak zauwazysz wyrazng zmiane w zachowaniu dziecka
lub zmiany skérne, ktore bedg sie nasilaty i powtarzaty zawsze
po spozyciu przez Ciebie tego samego produktu, skonsultuj sie
z lekarzem pediatra. Lekarz przeprowadzi doktadny wywiad, zba-
da 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 skorne powinny ustgpic. Jezeli nie zobaczysz zadnej
poprawy, trzeba bedzie poszukac innej ich przyczyny. Jesli obja-
wy ustgpig, lekarz po okoto 6 tygodniach zaleci wprowadzenie
wczesniej wyeliminowanego produktu do Twojej diety, ze wska-
z6wka, by uwaznie obserwowac dziecko. Sama, bez konsultacji
ze specjalista nie stosuj diet eliminacyjnych i nie wykluczaj zad-
nych produktéw ze swojej diety! Pamietaj, ze dieta po wyklucze-
niu jednego, kilku lub kilkunastu produktow bedzie niedoboro-
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wa w energie i sktadniki odzywcze, co stanie sie niebezpieczne
dla zdrowia matki i powodzenia laktacji!

Nie ma dowodow naukowych, ktére potwierdzatyby, ze profilak-
tyczne wykluczenie z diety warzyw kapustnych lub roslin stracz-
kowych zapobiega wystepowaniu kolki, a wykluczenie mleka kro-
wiego — rozwojowi alergii lub nietolerancji laktozy u niemowlat.

Suplementacja w czasie karmienia piersiq

Obecnie Zalecenia Ekspertow wskazuja, ze w okresie laktacji 109
kobiety powinny przyjmowac witamine D w ilosci 2000 jedno-

stek miedzynarodowych na dobe oraz kwas dokozaheksaenowy

(DHA) z rodziny omega-3 w ilosci co najmniej 200 mg DHA na

dobe w formie suplementu, a przy matym spozyciu ryb nawet

400-600 mg.

Kobiety, ktdre stosujg diety eliminacyjne z wylaczeniem mleka
i jego przetworow, powinny zwiekszy¢ podaz wapnia w diecie po-
przez spozywanie bogatych w ten sktadnik warzyw (tj. boéwiny,
bobu, brukselki, chrzanu, dyni, fasoli, fasolki szparagowej, jarmu-
zu, kapusty, natki pietruszki, soi, szczypiorku, szczawiu i szpina-
ku), nasion, orzech6w i suszonych owocéw (migdatéw, orzechow
laskowych i witoskich, 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 rozpoczaé suplementacje diety
preparatami wapnia.






ROZDZIAtL 14

Akcesoria
dla matek karmiacych




Biustonosz

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

/

Zle dobrany biustonosz, nieuwzgledniajacy potrzeb
karmigcej mamy, moze okazac sie Twoim wrogiem,
gdy uwiera, ociera, a ramigczka pod cigzarem
przepetnionego biustu wpijajg sie w ramiona.

J

Istniejg doskonale pomyslane biustonosze dla mam karmigcych
piersig — dobrze dobrany podtrzymuje, ale nie uciska. Latwo
w nim uzyska¢ dostep do piersi, ma bowiem odpinane misecz-
ki lub zapiecie z przodu. Szerokie (1,5-2 cm) ramigczka utatwiajg
podtrzymanie wiekszego i ciezszego biustu. Warto siega¢ po biu-
stonosz uszyty z oddychajgcego materiatu dobrej jakosci, prze-
wiewny i elastyczny, dostosowany do fluktuacji rozmiaru piersi
w procesie karmienia. Sprobuj dobra¢ odpowiedni dla siebie
biustonosz w specjalistycznym sklepie. Mimo wyzszej ceny warto
zapewni¢ sobie komfort na wiele miesiecy.

Wktadki laktacyjne

Wkiadki to bardzo prosty wynalazek, a w karierze karmigcej mat-
ki wrecz genialny. Jednorazowe mieciutkie okragte waciki wkita-
dane do biustonosza chronig brodawki, a przede wszystkim po-
chtaniajg mleko, ktére w niewielkich ilosciach wycieka, zwtaszcza



po dtuzszym czasie od karmienia, kiedy napiecie w piersiach
wzrasta. Wkiadki pomagaja zachowac higiene i daja 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 warunkow, w ktérych bedziesz zmuszona uzywac urza-
dzenia. Na ogét mamy, ktére majg juz doSwiadczenie w karmie-
niu i wiedza, jak czasochtonne jest oproznianie piersi, sa sktonne
kupi¢ urzadzenie bardziej wydajne, a mniej skupiaja sie na jego
walorach estetycznych (patrz str. 64—66).
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Naktadki

Jesli masz wciggniete lub ptaskie brodawki badz ktopoty w pierw-
szym okresie karmienia, pomocne bywajg silikonowe naktadki
(kapturki). Jedli to tylko mozliwe, staraj sie z nich rezygnowac
— brodawki lepiej czujg sie bez takiej koszulki, zwtaszcza ze po-
trzebuja ,oddychac”, by sie zregenerowad, a dziecko tatwiej uczy
sie ssania, gdy czuje ciato mamy.

Pielegnacja piersi

Odkad zyjesz podwojnym zyciem, Twoj malec jest dla Ciebie ca-
tym Swiatem i czesto nie masz czasu zadbac o siebie. Na szczes$-
cie Twoim piersiom nie potrzeba wiele. Gruczoty znajdujace sie
w otoczce w naturalny sposob pielegnujg brodawki, zapewniajac
ich nattuszczenie i nawilzenie, a wreszcie regeneracje tak wazng
w sytuacji permanentnego dziatania.

Mozesz przy okazji codziennej toalety wmasowac¢ w piersi spe-
cjalistyczny preparat (krem, balsam) przeznaczony dla karmiacej
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-
sob na laktacje i sg zalecane w takim samym stopniu, jak wszelka
aktywnos¢ fizyczna bedaca elementem zdrowego trybu zycia.
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Poradnik,
porady i poradnie



lle malenstw, tyle historii, ile matek, tyle watpliwosci i tyle samo,
amoze i wiecej, radosci. Nie sposdb wyczerpac catego morza wat-
kéw i szczeg6towych zagadnien, ktére moga nurtowaé lub doty-
czy¢ wiasnie Ciebie. ChcielibySmy, bys z tej lektury wyszia silniej-
sza i zmotywowana do karmienia naturalnego. Nie mamy jednak
watpliwosci, ze codziennosé bedzie wymagata bardziej indywidu-
alnego podejscia. Dlatego tez nie wahaj sie pytac i prosi¢ o porade
tych fachowcow, ktérych masz w swoim sgsiedztwie, a w szcze-
g6lnosci specjalistow znajacych Ciebie i Twoje dziecko, takich jak
Twoj lekarz rodzinny, ginekolog, pediatra i potozna srodowiskowa.
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Mozesz tez skorzysta¢ z pomocy specjalistycznych osrodkéw,
jakimi sg poradnie laktacyjne. Te placéwki, mieszczace sie przy
szpitalach, przychodniach czy prywatnych gabinetach (jako nie-
finansowane z NFZ - sg ptatne), powinny dysponowa¢ kadrg
z odpowiednim przygotowaniem gwarantujgcym nowoczesng
wiedze. Konsultanci pomogg Ci w nauce przystawiania dziecka
do piersi, pokazg sztuczki utatwiajgce karmienie i opieke nad
niemowleciem, i podzielg sie z Tobg ogromnym doswiadcze-
niem w rozwigzywaniu najbardziej specyficznych probleméw
(http://www.1000dni.pl/1000-dni-zywienia-dziecka/0-6-mie-
siecy#karmienie-piersia).

Trzymamy kciuki za powodzenie tej niezwykiej przygody, jaka
jest karmienie piersia. Wszystko w Twoich rekach, dlatego prze-
strzegaj ABC mlecznej mamy:

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

C - pij wode

Powodzenia!
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