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Droga Mamo! Twoje mleko ma moc!

To bezcenny dar, ktéry mozesz podarowac swojemu dziecku juz od pierwszych chwil zycia. Jest idealnym,
indywidualnie przygotowanym pozywieniem dla Twojego maluszka, w ktérym znajduja sie wszystkie naj-
lepsze skfadniki odzywcze. To substancja o unikatowym skfadzie, zmieniajgca sie jakosciowo i ilo$ciowo
tak, aby dostosowac sie do potrzeb rozwijajgcego sie organizmu. Zawiera tatwo przyswajalne i lekkostraw-
ne biatko, immunoglobuliny, ktére budujg odpornos¢ od pierwszych chwil zycia oraz m.in. enzymy, ktére
wptywaja na prawidtowe trawienie. W mleku nie brakuje réwniez hormonéw, ktére regulujg prace catego
organizmu, a takze warto$ciowych ttuszczéw, ktére uczestniczg w procesie budowania uktadu nerwowe-
go, a takze wptywaja na ostro$¢ wzroku oraz rozwéj zdolnosci poznawczych maluszka. W ,,pakiecie” takie-
go positku sa takze witaminy, weglowodany i zwigzki mineralne - czyli wszystko to, co najlepsze!

Wyjatkowa ochrona dla dziecka!

Udowodniono, ze mleko mamy obniza zachorowalnos¢ miedzy innymi na:

- infekcje uktadu oddechowego, w tym zapalenie ptuc,

- biegunke i infekcje uktadu pokarmowego,

- zapalenie ucha srodkowego.

A w przysztosci zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy, otytosci, alergii, biataczki limfatycznej i szpikowej.
Wspomaga tez rozwdj mowy.

‘

Karmienie piersia stanie sie bogatym zrédtem korzysci zdrowotnych réwniez dla Ciebie!
- Krétszy okres krwawienia po porodzie oraz szybsze obkurczanie sie mie$nia macicy
- Latwiejszy powrét do figury sprzed cigzy.

Odlegte korzysci to mniejsze ryzyko zachorowania w przysztosci na:
- raka jajnika i raka piersi,

- cukrzyce,

- nadcisnienie tetnicze,

- choroby uktadu krazenia,

- osteoporoze.



SIARA
— BEZCENNY
DAR NATURY

Na swoj pierwszy positek noworo-
dek dostaje od mamy prawdziwg
bombe sktadnikow odzywczych.
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HORMONY
MACIERZYNSTWA

Oksytocyna, prolaktyna i endorfiny
tworza catkiem zgrany zespot.
Wptywajg na produkcje mleka, jego
wyptyw, a takze na obnizenie bolu
podczas porodu.
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KARMIENIE PIERSIA
TO NASZA SPRAWA

Karm piersig! Karmienie piersia jest
zdrowe! Karmienie piersig jest dobre
dla Ciebie i Twojego maluszkal
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PIERWSZE CHWILE
NA SWIECIE

Cho¢ karmienie piersia to jedna
z najbardziej naturalnych czynno-
ci, jej poczatki moga okazac sie
wyzwaniem.

MLEKO KOBIECE

Sktad mleka ssakéw zalezy od
wielu czynnikéw. Sg nimi: warunki
bytowania, styl zycia, liczba po-
tomstwa do wykarmienia.
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MLECZNA
GRA W KOLORY

Mleko mamy o smaku banano-
wym, a moze z wyczuwalng mieto-
wa nuta? A do tego z zwigkszong
zawartoscia kwaséw omega 3

i 6 oraz witamin?

20

KANGUROWANIE
~ BLISKOSC,
KTORA LECZY

Regularne bicie serca, zwigkszo-
na ilo$c¢ tlenu we krwi, mniejsze
ryzyko infekgji. To zastuga tego

wyjatkowego kontaktu.

28

KARMIENIE PO
CIECIU CESARSKIM

Pordéd, ktéry zakonczyt sie cieciem
cesarskim, nie jest zadnym przeciw-
wskazaniem do karmienia piersig,

nie stanowi tez przeszkody na
drodze do udanego karmienia.

36
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MAMA...
PELNA PIERSIA)

Kiedy pojawia sie pierwszy
pokarm? Karmic¢ z jednej czy

z obu piersi? Odpowiadamy na
najczesciej zadawane pytanial

44

MLEKO...
NA BANK!

Banki mleka to profesjonalne labo-
ratoria zajmujgce sie pozyskiwa-
niem mleka kobiecego od Hono-
rowych Dawczyn.
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GDY NA SWIECIE
POJAWIA SIE
WCZESNIAK

Kiedy na Swiat przychodzi wcze-
$niak wszystko na moment sie
zatrzymuje, a potem rozpada na
milion matych kawatkow.

32

SZTUKA
KARMIENIA

Mowi sig, ze karmienie to sztuka,
ktorej z czasem uczy sie zaréowno
mama, jak i dziecko.

Wam tez sie uda!

40

KIEDY MALY SSAK
NIE CHCE SPAC

Catonocny sen to Swiety Graal
Swiezo upieczonych rodzicéw. Czesc
z nich zrédto swoich problemow
uparuje w notorycznych pobudkach
na karmienie.

APETYT MAMY...
KARMIACEJ!

Zaréwno w ciazy, jak i w okresie
laktacji, karmisz nie tylko siebie,
ale réwniez rosngcego maluszka.

56
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DIETA MAMY
KARMIACEJ

Nie pij kawy, nawet nie mys| o cy-
trusach, a na wzmocnienie laktacji
pij bawarke albo piwo! Te rady
styszatas pewnie nie raz...

62

POCOTOWIE
LAKTACYJNE

Efektem tej niezwyktej gry
hormonalnej, ktéra toczy sie od
chwili porodu, jest zwiekszona
produkcja mleka zgodnie z zapo-
trzebowaniem.
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MOJA MLECZNA
DROGA

Ty tez tak mozesz! Pamietaj:
karmi sie gtowa, a powiedzenie
,Chciec¢ to méc” ma w sobie duzo
prawdy...

54

PIRAMIDA
ZYWIENIOWA

60
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ZYWIENIE
MALUCHA

Dla zdrowia i rozwoju dziecka
okres od poczecia do ukoriczenia
3. roku zycia jest bardzo istotny...

70

APETYT
NOWORODKA

Noworodek podczas pierwszych
dni zycia nie odczuwa potrzeby
spozycia duzych ilosci mleka.

78
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NIE BOJ SIE KARMIC
PUBLICZNIE

Dwdjka dzieci, oba karmione piersia,
kazde przez ponad rok. Setki odwie-
dzonych restauracji, kawiarni, kilkadzie-
sigt podrozy...

64

TATA DO ZADAN
SPECJALNYCH

,Czy tata pomaga mamie przy
dziecku?” Niejednokrotnie to
pytanie irytuje nas, matki. Bo, niby
czemu miatby tylko pomagac?

66

NOWE SMAKI

Karmienie malucha moze okazac
sie nie lada wyzwaniem. Rodzic
decyduje kiedy i co poda dziecku,
a dziecko decyduje ile tego zje.

74
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Cho¢ karmienie piersig to jedna z naj-
bardziej naturalnych czynnosci, jej po-
czatki mogg okazac sie wyzwaniem.
W czym tkwi sekret udanej laktacji? Na
co sie przygotowac? Jak wyglada kar-
mienie podczas pierwszych dni zycia
maluszka? Podpowiadajg potozne.

Sekret udanej laktagji
Pierwszy sekret to hormony, ktére odpowiadajg za produkcje
i wyptyw mleka — prolaktyna i oksytocyna.

— Najpierw dziatajg te zwigzane z cigza, dzieki ktérym naste-
pujg zmiany w gruczole piersiowym. Kolejnym etapem wpty-
wajgcym na produkcje mleka jest pordd, a doktadniej — wyda-
lenie tozyska. Warto to wiedzieé, poniewaz wiele mam mylnie
uzaleznia proces laktacji od np. ksztattu swoich piersi. A ich
wielkos$¢ nie ma znaczenia dla produkcji mleka — wyjasnia
mgr Aneta Sotek, potozna.

Drugi sekret to kontakt z maluszkiem bezposrednio po poro-
dzie i zapewnienie mu nieograniczonego dostepu do piersi.

— Zasada jest prosta — im wiecej dziecko zjada, tym wiecej
piers produkuje mleka. Dlatego mama powinna przystawiac
maluszka do piersi tak czesto, jak to tylko mozliwe! Noworo-
dek wten sposoéb stymuluje laktacje, a organizm dopasowu-
je sie z produkcjg mleka do jego apetytu i potrzeb — dodaje.
Jezeli noworodek nie bedzie pobierat wystarczajgcej ilosci
pokarmu, mleko pozostanie w piersi, co z kolei dla organi-
zmu bedzie sygnatem, aby zmniejszy¢ produkcje mleka.

TEKST:
mgr ANNA
PLASKOTA - GLADOSZ

POLOZNA

TEKST:

mgr ANETA SOLEK

POLOZNA
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Trening czyni mistrza
Karmienie, jak kazda inna czynnos¢ zwigzana z opieka nad
nowo narodzonym dzieckiem, to kwestia wprawy.

— Dlatego nie warto zrazac sie poczatkowymi niepowodze-
niami. Karmienie to sztuka, ktérej z czasem uczy sie zardw-
no mama, jak i dziecko. Mama powinna da¢ sobie przede
wszystkim czas i podej$¢ do tematu instynktownie. To bar-
dzo pomoze. Nauka karmienia to nie jeden dzien — to proces,
ktéry wymaga czasu — zacheca mgr Anna Plaskota-Gtadosz.

Pierwsze karmienie

Pierwsze karmienie w kontakcie skéra do skéry powinno od-
byc sie jak najwczesniej, najlepiej tuz po porodzie (do 30 minut
od porodu), na sali porodowej lub sali pooperacyjnej, jezeli po-
réd zakonczyt sie cieciem cesarskim.

Zwiekszona aktywnos¢
Zwiekszona aktywno$¢ pojawia sie w drugiej dobie — noworo-
dek nadrabia przespany czas podczas pierwszej doby.

— Mama moze miec wtedy wrazenie, ze noworodek ssie caty
czas, a piersi sa puste. To normalne odczucie. Maluszek przy-
stawia sie czesto, ssie, pobiera niewielkie ilosci mleka i sty-
muluje laktacje. Ssie chetnie i czesto po to, aby w kolejnych
dobach pojawit sie nawat. Mama powinna mu na to pozwolic.
Im wiegksza ilos¢ efektywnych karmien z piersi — tym wieksza
ilos¢ pokarmu — dodaje.

To réwniez czas, gdy noworodek szczegdlnie mocno po-
trzebuje bliskosci mamy. Przez 9 miesiecy tworzyli przeciez
nieroztgczny duet, wiec teraz tez chce miec ja blisko. Sen ma
czuwajacy i doskonale wie, kiedy mama sie od niego oddala.
Najczesciej sygnalizuje to ptaczem i checig ssania.

PAMIETAJ!
ZAWSZE MOZESZ LICZYC NA POMOC POtOZNEJ.

— To tam, po raz pierwszy maluch podejmuje sie ssania piersi,
a swojg gotowos¢ sygnalizuje poprzez otwieranie buzi, poru-
szanie gtéwka, rozglada sie w poszukiwaniu brodawki. Mama
moze zacheci¢ noworodka nakierowujac jego gtéwke. Jezeli
w trakcie tego pierwszego kontaktu maluszek uchwyci piers
i podejmie sie ssania — to juz bardzo udany start — wyjasnia
potozna.

Poréd to wysitek nie tylko dla mamy. Warto przygotowac sie na
to, ze noworodek po pierwszym karmieniu moze odpoczywacd
nawet przez 12 godzin.

— Trzeba go jednak po uptywie okoto 6 godzin od porodu za-
checac do jedzenia oraz wychwytywacd jego zwiekszong ak-
tywno$¢, tj. ziewanie, przecigganie sie, mlaskanie oraz wkia-
danie do buzi wtasnych raczek i ssanie ich. Pierwsze préby
uchwycenia brodawki przez dziecko moga by¢ nieporadne.
Maluch potrzebuje czasu — dodaje nasz ekspert.

Na poczatku dziecko powinno ssa¢ aktywnie minimum 15 mi-
nut kazda piers.

— Noworodek moze jednak odméwi¢ ssania, jezeli ulewa
wodami ptodowymi. Potrzebuje czasu, aby przewdéd pokar-
mowy oczyscit sie z pozostatosci z zycia ptodowego. Jed-
nak warto zachecac¢ go do ssania, ale nie zmusza¢ — ttuma-
czy mgr Aneta Sotek.

Wieksza ilos¢ mleka

Pomiedzy 2. a 6. dobg po porodzie wystepuje nawat pokar-
mu, czyli gwattowne zwiekszenie ilosci pokarmu. To zwiastun
prawidtowej laktacji oraz konsekwencja wtasciwego dziatania
hormondéw.

— Nawat to stan fizjologiczny, ktéry jest wyznacznikiem
dobrze rozwijajacej sie laktacji. Produkcja jest tak duza, ze
nawet na mysl o dziecku pokarm sam wyptywa z piersi. Be-
dzie tak do momentu ustabilizowania laktacji, czyli do czasu
dostosowania sie produkcji mleka do potrzeb dziecka — wy-
jasnia potozna.

W przypadku cesarskiego ciecia, nawat pokarmu moze opéz-
nic sie o 2-4 dni.

— Nie jest to jednak powdd do zmartwien. Najlepiej przysta-
wiac¢ maluszka do piersi tak czesto, jak to mozliwe. Wzmozona
produkcja mleka pojawi sie z czasem — dodaje.
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dr hab. n. med. BARBARA
KROLAK-OLEJNIK

SPECJALISTANEONATOLOGII, PEDIATRII
I ZDROWIA PUBLICZNEGO. KIEROWNIK
KATEDRY | KLINIKINEONATOLOGII UM
WROCELAW ORAZ PREZES POLSKIEGO
TOWARZYSTWA KONSULTANTOW

I DORADCOW LAKTACYJNYCH

SIARA
— bezcenny
dar natury

Na swdj pierwszy positek noworodek
dostaje od mamy prawdziwg bombe
sktadnikdow odzywczych. To naturalna
szczepionka®, ktdra zawiera duze ilosci
immunoglobulin oraz leukocytéw, ktore
stanowig ochrone immunologiczng dla
dziecka. Siara, bo o niej mowa, jest tez
bogatym zréodtem hormondw, soli mine-
ralnych, witaminy A oraz sodu i chlorkdw.

{

FOTO ZE ZBIOROW UNIWERSYTECKIEGO
SZPITALA KLINICZNEGO WE WROCLAWIU

Ten gesty i zottawy pokarm, ktdry jest produkowany przez
Swiezo upieczong mame w pierwszych dniach po porodzie,
jest najbardziej warto$ciowym positkiem w catym okresie lak-
tacji. Objetos¢ siary jest niewielka, jej produkcja wynosi od 50
do 100 ml na dobe. Ale w tych kilku kropelkach znajduja sie
wszystkie niezbedne dla matego organizmu sktadniki.

— Siara w gruczole piersiowym gromadzi sie juz w okresie cig-
zy, mniej wiecej w 20 tygodniu. Po porodzie jest produkowana
przez ok. 5 dni. Nastepnie przeksztatca sie w mleko przejscio-
we, aby ostatecznie po 2 tygodniach od porodu osiggnac faze
dojrzatosci — wyjasnia profesor Barbara Krélak-Olejnik.

Unikalny sktad

Jej wyjatkowos¢ polega na tym, ze zawiera bardzo duze ste-
zenie ciat odpornosciowych dziatajacych przeciwalergicznie
i przeciwinfekcyjnie.

— Dzieki temu tworzy bariere immunologiczng dla drobno-
ustrojow chorobotwérczych, nie dopuszczajgc ich do deli-
katnego organizmu noworodka. Ponadto, zawiera enzymy,
hormony i czynniki wzrostu, ktére wspomagaja niedojrzate
jeszcze funkgje ustroju i przyspieszaja jego rozwdj. Ze wzgledu
na ten wyjatkowy sktad, mozna powiedzied, ze dziecko w p6z-
niejszym zyciu nigdy nie bedzie jadto tak zdrowo, jak podczas
tych pierwszych dni — wylicza nasz specjalista.

* Karmienie piersig nie zastepuje szczepien ochronnych.

13
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SIARA BUDUJE ODPORNOSC NOWORODKA
OD PIERWSZYCH CHWIL ZYCIA!

W poréwnaniu z mlekiem dojrzatym, siara zawiera wiecej
sodu, potasu, chlorkéw, biatka i witamin A, E i karotenu, mniej
natomiast ttuszczow i laktozy.

— Siara jest tez mniej kaloryczna, zawiera wiecej biatka oraz
mniej sacharyddéw niz dojrzate mleko. Zawarto$¢ makro- i mi-
kroelementéw jest unikalna, ale rézna w zaleznosci od czasu
trwania cigzy — dodaje Pani profesor.

Siara ma réwniez delikatne dziatanie przeczyszczajgce, ktére
pomaga dziecku oddac pierwszy stolec — smotke.

Pierwsze karmienie

Jezeli noworodek jest zdrowy, pierwsze karmienie powinno
odby¢ sie tuz po urodzeniu, w nieprzerwanym kontakcie ,,ské-
ra do skory”.

— Zaréwno mama, jak i dziecko, moga ksztattowac mikroflore
bakteryjng znajdujgca sie w mleku mamy. Na poczatku mleko
matki ma pewien okreslony sktad mikroflory. Réwnoczesnie
dziecko posiada swojg mikroflore bakteryjng, ktéra z kolei
znajduje sie w ustach. Gdy maluch zaczyna ssac, pobiera
z mleka mamy bakterie, ktére zasiedlaja jego jelita, tworzac
ochrone i budujgc odpornos¢ uktadu pokarmowego od pierw-
szych chwil zycia. Jednoczes$nie bakterie z ust noworodka we-
drujg do gruczotéw mlekowych. Dzieki temu, organizm matki
otrzymuje jasny komunikat, jakie jest zapotrzebowanie dziec-
ka i jakg mikroflore bakteryjng powinien tworzy¢. Podsumowu-
jac: mleko kobiece moze stymulowac wzrost Bifidobacterium
i Lactobacillus, gtéwnych szczepdw probiotycznych w prze-
wodzie pokarmowym dziecka. Ma to szczegdlne znaczenie
u dzieci, ktére urodzity sie poprzez ciecie cesarskie. Ich prze-
woéd pokarmowy nie zostat podczas porodu zasiedlony przez
mikroorganizmy znajdujgce sie w przewodzie pokarmowym
oraz drogach rodnych matki — krok po kroku wyjasnia Pani
profesor.

Siara dla wczesniaka

Siara dostosowuje sie rowniez do potrzeb wczesniaka, zmie-
niajgc odpowiednio swoj sktad. Zawiera jeszcze wiecej sktad-
nikéw biologicznie czynnych niz pokarm kobiety, ktéra uro-
dzita o czasie. Zwieksza sie znaczaco réwniez zawartos¢ tak
cennych elementéw mleka, jak laktoferyny, chemokin i innych
sktadnikéw o znaczeniu przeciwzapalnym, przeciwbakteryj-
nym i przeciwwirusowym. Im wczesniej nastgpit poréd — tym
wieksza jest ich ilo$¢ w siarze.

Siare mozna sciggnac
Jak jednak zapewni¢ maluchowi to wyjatkowe wsparcie, gdy
mama nie moze przystawic¢ go do piersi od razu po porodzie?
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— Czasami po porodzie ze wzgledu na stan zdrowia, zaréwno
matki jak i dziecka, nie ma mozliwosci aby noworodek spedzit
pierwsze chwile z mama w kontakcie ,skéra do skéry” i podjat
pierwsze proby ssania piersi. Dlatego tak wazne jest, aby w ta-
kiej sytuacji pozyskac siare tuz po porodzie, najwczesniej jak
sie da. Mozna ja odciggnac rowniez przed rozwigzaniem i od-
powiednio zabezpieczy¢, jezeli tylko istnieje taka mozliwos¢
— podkresla Barbara Krélak-Olejnik.

Pomocy w odciggnieciu siary powinna udzieli¢ mamie potoz-
na, ktdra sie nig opiekuje.

— Rodzice powinni od personelu otrzymacd rowniez wskazdéwki
oraz dodatkows instrukcje pisemna, jak moga samodzielnie
zadbac o odciggniecie siary. Jezeli maluch przebywa na Od-
dziale Neonatologicznym z Intensywng Terapia Noworodka,
siare powinien dostarczyc¢ i podaé na pierwszy positek dziecka
personel, jednak nie pdzniej niz do 6 godziny po urodzeniu.
Najlepiej jednak, gdyby ten pierwszy positek zostat podany na
Sluzéwke malca jeszcze na sali porodowej, przed transportem
na oddziat. Wczesne podanie pozwala wykorzystac jej wyjat-
kowe cechy biologiczne — podsumowuje profesor.
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MLEKO KOBIECE

- bomba wartosciowych
sktadnikow

TEKST:

dr n. biol. ALEKSANDRA WESOLOWSKA

KLINIKA NEONATOLOGII, WARSZAWSKI UNIWERSYTET MEDYCZNY, UNIWERSYTECKA PRACOWNIA BADAN
NAD MLEKIEM KOBIECYM | LAKTACJA PRZY REGIONALNYM BANKU MLEKA W WARSZAWIE.
FUNDACJA BANK MLEKA KOBIECEGO

Sktad mleka - od czego zalezy?

Sktad mleka ssakéw zalezy od wielu czynnikéw. Sa nimi: wa-
runki bytowania, styl zycia, liczba potomstwa do wykarmienia.
| tak foki kapturowe karmig swoje mtode tylko przez 4 dni ale
mlekiem zawierajacym az 60% ttuszczu. Wynika to z tego, ze
ze wzgledu na surowe warunki bytowania, muszg dostarczyc
potomstwu ok. 7 kilogramow ttuszczu dziennie. Wysoka za-
wartos¢ biatka w mleku jest charakterystyczna dla zwierzat
ktére szybko osiggaja dojrzato$é. Czeste ssanie powoduje
zwiekszenie produkcji mleka ale i jego rozciefczenie. Mleko
naczelnych ssakéw jest stosunkowo rozcieficzone z matg za-
wartosciag ttuszczu i biatka, ktérym dzieci karmione sg czesto
i dtugo. Jego synteza i zawarto$¢ podstawowych sktadnikéw
takich jak ttuszcz czy biatko jest jednak w ograniczony sposéb
zalezna od diety. Tak wiec mleko kobiece jest dostosowane
swoim sktadem do potrzeb urodzonego o czasie, zdrowego
noworodka, a takze prawidtowo rozwijajgcego sie niemowle-
cia i matego dziecka. Zawiera podstawowe sktadniki pokar-
mowe zapewniajgce podaz energii (ttuszcze, cukry) i budulca
(biatka, sole mineralne).

Mleko kobiece a mleko innych gatunkow
Sktad mleka kobiecego jest punktem odniesienia do zawartosci
poszczegdlnych elementéw w sztucznych mieszankach zaste-
pujacych mleko mam. Jednak dostosowanie sktadu mleka in-
nych gatunkéw, w tym mleka krowiego do ludzkiego pokarmu,
nie jest mozliwe. Dobrze ilustrujg to réznice zawartoscii specyfiki
biatka — mleko krowie zawiera 26, 4 g/L biatek kazeiny i 5,24 g/L
biatek serwatki , natomiast mleko ludzkie duzo mniej kazeiny
(7,28 g/L) i podobng zawartos¢ biatek serwatki ok. 7,0 g /L).

Mleko dla wczesniaka

Mieko mamy wczesniaka réwniez dostosowuje sie skta-
dem do potrzeb niedojrzatego organizmu. W swoim skita-
dzie zawiera wiecej biatka, a mniej laktozy. Ma tez wiecej

sktadnikéw mineralnych - sodu, potasu, zelaza, chlorkéw,
magnezu i troche wiecej fosforu, cynku, wapnia. Duza za-
wartos¢ hormondéw, laktoferryny, czynnikéw wzrostu, im-
munomodulatoréw, czynnikéw przeciwinfekcyjnych oraz
immunoglobulin, gtéwnie klasy SIgA ma istotne znaczenie
dla rozwoju i ochrony dziecka urodzonego przedwczesnie.

Mleko zmienne jest

Zawartos$¢ poszczegdlnych sktadnikéw w porcji mleka zalezy od
etapu laktadji, pory oraz tgcznej liczby karmien w dobie. Zmien-
nos$¢ sktadu mleka decyduje o tym, ze dzieci karmione piersig
nie musza by¢ dopajane — ssac odpowiednio dtugo, zaspokaja-
Jja zaréwno gtdd jak i taknienie. Dzieje sie tak, poniewaz mleko
ptynace z piersi jako pierwsze, jest mniej kaloryczne i zaspaka-
ja pragnienie dziecka, w kolejnych minutach karmienia ptynie
pokarm gestszy, bogaty w kalorie, ktérym dziecko sie najada.
Biorgc pod uwage przebieg laktacji wyrdzniamy tzw. mleko po-
czatkowe (siare), mleko przejsciowe i dojrzate. Podstawa klasy-
fikacji poszczegdlnych typow pokarmu jest wiasnie sktad, ktory
zmienia sie z uptywem czasu, dostosowujac sie do potrzeb roz-
wijajgcego sie organizmu. Siara to gesta wydzielina pojawiajaca
sie na poczatku laktacji (nawet jeszcze w trakcie cigzy). Kobie-
ta produkuje jg przez pierwsze 5-7 dni. Jest bogata w biatka,
(immunoglobuliny IgA i biatka przeciwbakteryjne) o wysokiej
zawartosci sodu, potas i chloru oraz matej zawartosci lakto-
zy. Mniej kaloryczna, ale bogata w witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach, takie jak np. karoten, ktéremu zawdziecza z6ttg
barwe. W przebiegu laktacji objetos¢ mleka sie zwieksza. To
konsekwencja wzrostu zawartosci cukrow. Maleje zwartosé
sodu i chloru a kalorycznos$¢ wzrasta (z 67 kcal/dl dla siary do
okoto 75 kcal/dL dla mleka dojrzatego). Zwiekszenie kalo-
rycznosci wynika ze wzrostu udziatu procentowego lipidéw —
0d 2,9 g/dL w mleku poczatkowym przez 3,6 w mleku przejsécio-
wym do 3,8 g/dL w mleku dojrzatym. Zawarto$¢ oraz proporcje
biatka takze ulegajg zmianom — ogdlna zawarto$¢ biatka maleje,
natomiast udziat kazeiny do serwatki sie zmienia w trakcie trwania
laktacji z 20:80 w poczatkowych fazach, 40:60 dla etapu mleka
posredniego i 50:50 w mleku dojrzatym. Uznaje sie, ze mleko po
dwdch tygodniach laktacji zyskuje sktad mleka dojrzatego.
Dodatkowo naktada sie jeszcze zmiennos¢ osobnicza — mleko
poszczegdlnych matek, karmigcych dzieci w podobnym wieku,
potrafi sie bardzo réznic. Zmiennos$¢ i unikatowos¢ sktadu mle-
ka kazdej karmigcej mamy ttumaczy zasadnos$¢ wytgcznego
karmienia na zadanie w pierwszych miesigcach zycia dziecka.
Dzieki temu dziecko otrzymuje wszystkie sktadniki w optymal-
nych ilosciach.
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Hormony
maclerzynstwa

Oksytocyna, prolaktyna i endorfiny tworza catkiem zgrany zespot. Wptywajg na
produkcje mleka, jego wyptyw, a takze na obnizenie bélu podczas porodu i uczu-
cie bliskosci pomiedzy mama i jej nowo narodzonym dzieckiem. Zalet maja jed-
nak znacznie wiecej!

Rozmowa z dr. n.med. Januszem Witalisem, specjalistg neonatologii i pediatrii.

MLECZNA DROGA: Podczas karmienia piersig mama

wydziela dwa hormony — oksytocyne i prolaktyne. Jaka jest
ich rola? Jaki maja wptyw na $wiezo upieczong mame?

dr n.med. Janusz Witalis: Prolaktyna odpowie-
dzialna jest za produkcje pokarmu, pobudza tez piersi do wy-
twarzania takiej ilosci mleka, by zaspokoi¢ potrzeby dziecka.
Schemat jest prosty — gdy dziecko ssie piers, zwieksza sie
stezenie prolaktyny we krwi matki, a to pobudza gruczoty
mleczne do wytwarzania odpowiedniej ilosci mleka. Nato-
miast oksytocyna powoduje, ze pokarm z piersi wyptywa.
Hormon ten wydziela sie nie tylko podczas przystawiania no-
worodka. Pojawia sie takze wtedy, gdy mama mysli o swoim
dziecku, styszy jego ptacz, tuli je czy obdarza pieszczotami.

M.D.: To mniej znane oblicze oksytocyny. Gtéwnie przypisuje
sie jej, ze to dzieki niej mamy dobre samopoczucie.

JW.: Gdy potozymy nagiego noworodka na nagiej pier-
si mamy, to w wyniku tego kontaktu oksytocyna zwiekszy
ukrwienie tak, by ciato matki mogto ogrzewac dziecko. To nie-
zwykte prawda? Ponadto, dziecko pozostaje tak dtugo ciepte
i zrelaksowane, jak dtugo trwa kontakt ,skora do skoéry”. Ten
proces dziata réwniez na mame. Gdy rozszerzajq sie jej naczy-
nia krwionosne, tez odczuwa ciepto oraz btogos¢. Chetniej po-
zostaje z dzieckiem w bliskosci i tym samym zabezpiecza jego
potrzeby. Dlatego tez oksytocyna nierzadko nazywana jest
hormonem macierzynstwa i mitosci, a takze najlepsza przyja-
ciétkg swiezo upieczonej mamy.

M.D: A co mo: y ciekawego powiedziec o prolaktynie?

J.W.: To drugi ho n macierzynstwa. Nazywany tez hormo-
nem mlecznym. W)} ana jest w przysadce mozgowej i od-
powiada m.in. za utrzy ie cigzy po zaptodnieniu, a w.p6z-
niejszym etapie za po ie gruczotéw mlekowych. Jest
gtéwnym hormonem odp ialnym za synteze mleka i kar-
mienie piersia. Poziom prol wzrasta w trakcie cigzy, cho¢
sama funkcja wytwarzania u jest zablokowana hor-
monalnie do czasu urodzenia tozyska. Pod koniec porodu jej
poziom wzrasta gwattownie i osigga swoj najwyzszy poziom.

dr n.med.
JANUSZ WITALIS
SPECJALISTANEONATOLOGII I PEDIATRII,

KIEROWNIK ODDZIALU NEONATOLOGICZ-
NEGO Z INTENSYWNA OPIEKA MEDYCZNA

Ponadto, prolaktyna jest hormonem poddania si¢ i zaleznosci.
Podczas karmienia piersig te cechy pobudzajg czujno$¢ mat-
ki i powodujag, ze przedktada ona potrzeby dziecka nad inne
potrzeby. Prolaktyne uznaje sie réwniez za istotny hormon
przygotowujacy ptuca dziecka i jego system termoregulacji do
Zycia poza tonem matki.

M.D.: Nie mozemy zapomniec o endorfinach. Jaka z kolei jest
ich rola?

J.W.: Endorfiny majg dziatanie przeciwbdlowe, a takze popra-
wiajg nastrdj. Wydzielane sg pod wptywem miedzy innymi
stresu czy wysitku fizycznego. Jest wiele czasteczek naleza-
cych do grupy endorfin. Do tej pory najlepiej odkryta jest beta-
-endorfina. Nazywane sg réwniez hormonami stresu, ktérych
wydzielanie aktywuje sie w wyniku przymusu i bélu. Dziataja
wtedy jako znieczulacz. Ich poziom jest wysoki w trakcie cigzy,
a w trakcie porodu znacznie wzrasta. Co ciekawe — podczas
porodu poziomy endorfin i kortykotropiny (hormonu stresu) sg
poréwnywalne z poziomem tych hormondw u mezczyzn trenu-
jacych lekkoatletyke podczas intensywnych ¢wiczen na biezni.
Nie jest to oczywiscie bez znaczenia. Tak wysoki poziom po-
maga rodzacej kobiecie przekroczy¢ bdl i wejs¢ w odmienny
stan Swiadomosci. Nalezy rowniez dodac, ze beta-endorfiny
utatwiajg réwniez wydzielanie prolaktyny podczas porodu i sg
istotne dla procesu laktacyjnego. We krwi matki ich poziom
osigga najwyzszy poziom po uptywie 20 minut od rozpoczecia
karmienia. Dzieki czemu beta-endorfiny obecne w mleku mat-
ki wyzwalajg wzajemnag, przesycong przyjemnoscia, zaleznos¢
matki i dziecka, tak istotng dla ich dalszej relacji.

Rozmawiata: Dominika Czapkowska

FOT. Joanna Kielar
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Mleczna gra w kolory

Mleko mamy o smaku bananowym, a moze z wyczuwalng mietowag nutg? A do
tego ze zwiekszong zawartoscig kwasow omega 3 i 6 oraz witamin? To mozli-
we! Jak pokazujg najnowsze badania - na wartos¢, smak i kolor mleka znaczacy

PRODUKTEM, KTORY NAJMOCNIEJ

ZMIENIA SMAK MLEKA, OKAZAL SIE CZOSNEK.

FOT. Joanna Kielar

wptyw ma codzienna dieta mamy.

Wartos¢ odzywcza mleka

Sktad mleka jest staty wytgcznie w przypadku kaloryczno-
$ci, zawartosci biatka, weglowodandéw i wybranych sktadni-
kéw mineralnych — séd, wapn, magnez, fosfor, zelazo, cynk
oraz miedz. Natomiast juz sktad ttuszczéw, np. zawartosc
kwaséw omega 3 i 6, witamin oraz sktadnikéw mineralnych,
takich jak selen, mangan i jod zmienia sie w zaleznosci od
codziennej diety mamy. Co za tym idzie — odpowiednio do-
brane produkty w codziennym menu mamy karmigcej mogag
wptywacd korzystnie na rozwdj uktadu nerwowego malusz-
ka, siatkéwki jego oka, wzmocnienie uktadu odpornoscio-
wego, czy np. odpowiednig mineralizacje kosci.

A co ze smakiem?

Badania przeprowadzone na Uniwersytecie Kopenhaskim
dowodzg, iz produkty spozywane przez mamy bardzo
szybko przenikajg do ich mleka. W przeprowadzonym do-
Swiadczeniu wzieto udziat 18 mam, ktérych mleko zostato
przebadane przed i po spozyciu kapsutek o okreslonych
smakach. Jak sie okazato — po zjedzeniu banana jego smak
byt w mleku wyczuwalny przez godzing, a smak mentolu az
przez osiem! Z kolei smak lukrecji oraz kminku utrzymywat
sie przez okres dwéch godzin. Produktem, ktéry najmocniej
zmienia smak mleka okazat sie czosnek. Co najwazniejsze
— udowodniono, ze dieta mamy karmigcej wptywa na sma-
kowe upodobania dzieci oraz ich zwiekszong tolerancje na
nowe smaki w przysztosci.

Mleczna gra w kolory

Badania wykazaty, ze dieta ma réwniez wptyw na kolor
mleka, co wynika z zawartosci naturalnych barwnikéw
w zywnosci. Mleko o zabarwieniu rézowym $Swiadczy
0 zwiekszonym spozyciu burakéw lub produktéw zawiera-
jacych barwniki czerwone. Mleko o zabarwieniu zielonym
pokazuje, ze w diecie mamy znalazty sie produkty bogate
w chlorofil, ktéry znajduje sie w jarmuzu, satacie, broku-
tach, szpinaku, natce pietruszki, koperku i algach mor-
skich. Z kolei mleko o zabarwieniu zétto-pomaraniczowym
to dowdd na to, ze mama spozywata produkty zawierajgce
B-karoten, czyli marchewke, dynie, brzoskwinie i morele.
Positek malucha moze zabarwic sie rowniez na kolor czar-
ny, CO oznacza, zeé mama przyjmowata wybrane leki, np.
antybiotyk dziatajacy na tradzik i bakteryjng infekcje drog
oddechowych i moczowych.

Te produkty pomoggq Ci
wzmochnic jakos¢ pokarmu:

Kwasy omega 3i6-tuste ryby, oleje roslin-
ne np. rzepakowy, Iniany, z pestek dyni, oliwa z oli-
wek, orzechy, nasiona stonecznika czy pestki dyni

Selen - orzechy brazylijskie, ryby morskie, jaja,
kasza gryczana, czosnek, kakao, pieczywo petno-
ziarniste

Mangan — orzechy, nasiona stonecznika, ptatki
owsiane, kasza gryczana, ryz brazowy, pieczywo
petnoziarniste, kakao, rosliny straczkowe

Jod - ryby morskie

. .
Witamina C - natka pietruszki, papryka czer-
wona, warzywa lisciaste, czarna i czerwona porzecz-
ka, aronia, malina, owoce cytrusowe

Witaminy Zgrupy B - miekoijego przetwo-
ry, produkty zbozowe z petnego przemiatu, chude
gatunki mies, ryby, jaja, rosliny straczkowe

Witamina D — jaja, ryby, masto, mleko, sery

Witamina E - oleje roslinne, orzechy, nasiona
stonecznika, pestki dyni

Witamina K - warzywa liéciaste, jaja

TEKST:

dr BARBARA PIEKLO

DIETETYK

21



22

| STREFA MAMY

Karmienie piersig
TO NASZA SPRAWA

Karm piersig! Karmienie piersiag jest zdrowe! Karmienie piersig jest dobre dla ciebie
i twojego maluszka! Wszyscy o tym wiemy. Gdyby karmienie piersig byto takie pro-
ste, ze wystarczytoby przeczytac ksigzke i wszystko by sie udato, wszystkie matki,
ktoére tego chca, karmityby piersig swoje dzieci. Laktacja bytaby spetnionym marze-
niem kazdej z nas. Ale do karmienia piersig potrzeba czegos wiece;.

UNICEF w 2016 roku wydat dokument, w ktérym zaznaczyt,
ze karmienie piersig to nie jest zadanie tylko i wytacznie dla
kobiety — matki. Jest to zadanie dla catego spoteczeristwa,
dla wszystkich, ktérzy otaczaja matke, ktorzy jej pomagaja,
ktérzy opiekujg sie nig i jej dzieckiem. Karmienie piersig to
zobowigzanie dla catego spoteczenstwa. Karmienie piersig
wspiera zdrowie i harmonijny rozwdj dziecka. Dzieki karmieniu
piersig dzieci sg zdrowsze, dzieki karmieniu piersig kobiety sg
zdrowsze, dzieki karmieniu piersia ekonomia spoteczeristw
zyskuje, zdrowie publiczne zyskuje, finanse publiczne zyskuja,
nasza planeta zyskuje. Karmienie piersig — cos tak naturalnego
i prostego, jak nakarmienie wtasnego dziecka przez matke, ma
wptyw na jakosc¢ zycia i zdrowia ludzi na catym swiecie. Kobie-
ty karmiace piersia nie tylko utrzymujg przy zyciu swoje dzieci,
produkujac w swoich piersiach bezcenny pokarm, ale tez dajg
catemu Swiatu lepsze jutro.

Karmienie piersig ratuje zycie

Co najmniej 20 000 kobiet co roku mogtoby unikng¢ zachoro-
wan na nowotwory piersi, jezeli karmityby swoje dzieci w spo-
séb optymalny, rekomendowany przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia. Karmienie piersig mogtoby pozwoli¢ unikng¢ ponad
800 000 zgondw dzieci ponizej pigtego roku zycia. Tak wiele
zalezy od kazdej jednej matki, ktéra przystawia do piersi swoje
dziecko i podaje mu swoje mleko. Co zrobié, by byto ich coraz
wiecej — co zrobi¢, zeby dzieci byty karmione piersig?

Wsparcie medyczne

Jest niezbedne do udanego poczatku karmienia piersia. Cia-
gta medyczna opieka nad kobieta w cigzy, noworodkiem i mto-
dg mama oraz matym dzieckiem i jego rodzing jest podstawa
wsparcia laktacyjnego. Personel medyczny powinien wspierac
matki karmigce piersig i pomagac im oraz promowac karmie-
nie naturalne. Inwestowanie w kadre medyczng, nauka posze-

TEKST:

AGATA BROJANOWSKA-
-ALEKSANDROWICZ
AUTORKA BLOGA WWW.HAFIJAPL,

WICEPREZESKA FUNDACJI PROMOCJI
KARMIENIA PIERSIA

rzajaca wiedze medyczng o laktagji, ochrona sfery medycznej
przed agresywnym marketingiem mleka sztucznego to dzia-
tania, w ktére warto inwestowac, zeby wskazniki karmienia
piersig rosty.

Wsparcie niemedyczne

To profesjonalne wsparcie, udzielane przez przeszkolone oso-
by, ale takie jak matka, wywodzace sie z tego samego $rodo-
wiska, doswiadczajgce podobnych trudnosci, wzlotéw i upad-
kéw. To osoby postugujace sie jezykiem znanym i zrozumiatym
dla matki. Takie wsparcie, to nieoceniona pomoc w sytuacjach
trudnych, kiedy potrzebny jest przyjaciel, kto$ kto wystucha,
zrozumie i nie oceni rozterek matki, ale tez bedzie mogt wska-
zac droge, ktdrg warto obraé, pokaze gdzie znalez¢ pomoc,
bedzie znat Srodowisko i sytuacje matki.

Wsparcie rodziny

Mama i dziecko przebywajg w otoczeniu swojej rodziny co-
dziennie. To rodzina nas ksztattuje, to rodzina zakorzenia w nas
wiele przyzwyczajen, przekonan, to rodzina jest pierwsza linig
uderzeniows, kiedy mama szuka wsparcia. Bez rodziny — bez
odpowiedniej wiedzy u najblizszych, karmienie piersig moze
by¢ trudne, a czasem wrecz niemozliwe. Tak istotne jest edu-
kowanie matek, mezéw i partneréw.

Wsparcie ustawodawcow i rzadow

Przepisy prawne uchwalane przez ustawodawcéw i dziata-
nia podejmowane przez rzady moga stworzy¢ dla mam kar-
migcych przyjazne otoczenie prawne, takie ktére pomoze im
karmi¢ piersig dtugo, jednoczesnie wesprze je w powrocie do
aktywnosci zawodowej. Ochrona matek przed agresywnymi
i zwodniczymi dziataniami reklamowymi zwigzanymi ze sztucz-
nym zywieniem dzieci jest niezbedna, zeby zapewni¢ kobie-
tom dostep do bezstronnej wiedzy o zywieniu dzieci, a zbudo-
wanie tej ochrony lezy w rekach ustawodawcow.

WSsparcie w miejscu pracy

Elastyczne formy zatrudnienia, pokoje do odciggania pokar-
mu, przerwy na karmienie, urlop rodzicielski, po ktérym mama
moze bezpiecznie wréci¢ do pracy, nadal bedgc matka karmig-
ca, to wsparcie, dzieki ktéremu dzieci moga byc karmione dtu-
zej, a matki moga karmic i nadal by¢ aktywnymi uczestnikami
zycia zawodowego.

Wsparcie spoteczenstwa

Element bardzo wazny, bo nie da sie karmic piersig bez przyja-
znego i wspierajgcego otoczenia. Ochrona i akceptacja kobiet
karmigcych piersig w miejscach publicznych, edukowanie ogétu
spoteczenstwa na temat korzysci, jakie matkom, dzieciom i eko-
nomii panstw daje karmienie piersig jest wazne. Bez spotecznej
akceptacji matek karmigcych piersig w codziennej przestrzeni,
kobiety beda narazone na ostracyzm i wykluczenie, a przeciez
dzieci musza przebywac w przestrzeni publicznej, zeby stac sie
czescia tej przestrzeni, zy¢ w nigj i rozwijac sie.

Wszyscy mamy role do odegrania!
Karmienie piersig zalezy od nas. Od przychylnosci, wiedzy
i umiejetnosci kazdego, kto znajduje sie w otoczeniu matki
i jest czescia jej zycia. Nalezy karmienie piersig chroni¢, wspie-
rac i promowac. Karmienie piersig to kamien wegielny zdrowia
naszych dzieci, oraz dzieci, ktére dopiero pojawig sie na $wie-
cie. Inwestujgc w karmienie piersig, inwestujemy w przysztosc.

WSPARCIE — StOWO KLUCZ, DO KAZDEJ UDANEJ DROGI LAKTACYJNEJ.

WSPARCIE, KTOREGO TAK BARDZO POTRZEBUJA KOBIETY | KTOREGO
TAK CZESTO SZUKAJA TO ZAGADNIENIE WIELOWYMIAROWE.
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Mleko... na bank!

Banki mleka to profesjonalne laborato-
ria zajmujgce sie pozyskiwaniem mleka
kobiecego od Honorowych Dawczyn,
bezpiecznym przechowywaniem i do-
starczaniem go potrzebujgcym dzieciom.
Takie placéwki powinny by¢ nieodtgcz-
nym elementem systemu opieki nad mat-
ka i dzieckiem, szczegdlnie jesli noworo-
dek wymaga dtugotrwatego leczenia
lub z innych powoddw karmienie piersig
przez biologiczng matke jest utrudnione.

~N

dr n. biol. ALEKSANDRA
WESOLOWSKA

KLINIKA NEONATOLOGII, WARSZAW-
SKIUNIWERSYTET MEDYCZNY, UNJ-
WERSYTECKA PRACOWNIA BADAN
NAD MLEKIEM KOBIECYM | LAKTACJA
PRZY REGIONALNYM BANKU MLEKA
W WARSZAWIE. FUNDACJA BANK
MLEKA KOBIECEGO

- -
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Bank mleka to nowoczesne laktarium. Nazwa laktarium po-
chodzi z jezyka francuskiego i wprost odwotuje sie do laktagji,
czyli procesu wytwarzania pokarmu u kobiety, ktéra urodzita
dziecko. Kiedys istniaty w Polsce laktaria i nawet nazwa ta po-
jawia sie w polskim prawie, niestety tylko budowlanym. Lakta-
rium w tym znaczeniu oznacza przestrzen w budynku szpitala
przeznaczona na odcigganie i magazynowanie pokarmu mat-
czynego. Banki mleka dziataja na podstawie rozporzadzen ad-
ministracji szpitala, gdyz nie sa regulowane polskim prawem.
Dlatego funkcjonujag w tych szpitalach, ktére staraja sie sprawo-
wac opieke nad pacjentami na najwyzszym poziomie.

Historia i aktualnosci

Ostatnia wzmianka o bankach mleka, w dokumentach urze-
dowych pojawia sie w Okdlniku Ministerstwa Zdrowia z dnia
24 maja 1950 r. w sprawie organizacji i zaktadania punktéw
zbioru mleka kobiecego. Dokument ten szczegétowo opisu-
je nie tylko zasady gromadzenia pokarmu matczynego, ale
takze wskazuje potrzebe organizacji przeznaczonych do tego
miejsc w szpitalach w éwczesnej Polsce. Dzi$ rowniez istnie-
je pilna potrzeba tworzenia takich miejsc. Jednym z celi ope-
racyjnych rzagdowego programu ,Za Zyciem”, ktdry wszedt
w zycie w 2017r. jest powstanie sieci bankéw mleka w naszym
kraju. Brak takich instytucji w szpitalu, ktére posredniczytyby
w bezpiecznym dzieleniu sie pokarmem kobiecym, zauwazyty
jeszcze w latach 90-tych same karmigce mamy. Z ich inicjaty-
wy powotano w 2008 roku w Warszawie Stowarzyszenie na
rzecz Banku Mleka, ktére wkrétce objeto swoim dziataniem
caty kraj. Po paru latach dorobek Stowarzyszenia przejeta
Fundacja Bank Mleka Kobiecego, ktéra dzi$ patronuje istnie-
jacym w Polsce placéwkom bankéw mleka oraz reprezentuje
nasz kraj w srodowisku miedzynarodowym.

Bank mleka - szczytna idea i ciezka praca
Dawstwo mleka podobnie jak— krwi czy organdw, jest szczyt-
ng idea. Oddawanie pokarmu dodatkowo nalezy traktowac
jako wolontarystyczng prace, gdyz w odréznieniu od innych
rodzajow donacji, dzielenie sie pokarmem wymaga ogromne-
go naktadu czasu. Odcigganie porcji mleka kazdorazowo trwa
od kilku do kilkudziesieciu minut.

Dawczynie robig to nieodptatnie, nikt im nie refunduje kosz-
téw pradu czy dojazdéw do szpitala na badania. Otrzymujg
jedynie z banku pojemniki na mleko. Zapewniony jest tez
transport mleka do banku.

Bank mleka—-kluczowe fakty i gtowne etapy
Rekrutacja dawczyn: to proces, ktéry pozwala zapewnic bez-
pieczenstwo, anonimowos¢ i najwyzszg jakos¢ pokarmu, ktory
przekazywany jest przez chetne Mamy do banku. Rekrutacja
rozpoczyna sie od wstepnej deklaracji kobiety, ze chce zostad
Dawczynig. Nastepny krok to konsultacja medyczna, podczas
ktdrej przeprowadzany jest wywiad epidemiologiczny ocenia-
jacy m.in. styl zycia i diete oraz obcigzenia wynikajgce z prze-
sztosci (przebyte choroby, takie jak kita czy gruzlica, narazenia
na grozne substancje odurzajace). To wazne, poniewaz tylko
zdrowe kobiety mogg oddawac pokarm do banku. W przeciw-
nym razie ich mleko mogtoby by¢ Zrédtem zakazenia. Ostatecz-
nie status zdrowotny potwierdza sie badaniami krwi w kierunku
obecnosci przeciwciat $wiadczacych o trwajacym lub przeby-

tym zakazeniu wirusem HIV, wirusem zdttaczki typu B, C, wiru-
sem cytomegalii, kity czy gruZlicy. Rekrutacja prowadzona jest
w oparciu o Karte Honorowej Dawczyni.

Karta Honorowej Dawczyni: to dokument, ktéry szczegd-
towo opisuje wymagania wspoétpracy z bankiem mleka pod
katem wymogdw zdrowotnych. Ostateczna wola wspdtpracy
z bankiem mleka musi by¢ wyrazona pisemng zgoda kobie-
ty na oddanie nadwyzek pokarmu na rzecz potrzebujgcego
dziecka. Wspotpraca jest dobrowolna i anonimowa i nie wy-
maga okreslonego czasu trwania, ani deklaracji oddawania
konkretnej porcji mleka. Ostatecznie decyzja o mozliwosci
bycia Dawczynig odbywa sie po analizie wynikéw krwi kobie-
ty oraz ocenie czystosci mikrobiologicznej mleka.

Badanie mikrobiologiczne mleka: ma na celu zapewnienie
najwyzszej jakosci i bezpieczeristwa pokarmu przekazanego
do banku. Pokarm kobiecy jest siedliskiem bogatej mikroflo-
ry, ktéra dla biologicznego dziecka prawie nigdy nie stanowi
zagrozenia a nawet jest unikalnym Zrédtem szczepéw bakterii,
ktére sg potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organi-
zmu. Odcigganie pokarmu moze jest etapem podczas ktérego
moze dojs¢ do zanieczyszczenia mleka z powodu braku prawi-
dtowej higieny rak, sprzetu laktacyjnego lub otoczenia.

Pasteryzacja: mleko poddawane jest procesowi pasteryzacgiji.
To dodatkowe zabezpieczenie. Proces ten przeprowadza sie
inkubujgc pokarm w sterowanym elektronicznie urzadzeniu,
ktére podgrzewa go do 62,5°C przez 30 minut a potem rap-

townie chtodzi do 4°C. Warunki pasteryzacji sg wystarcza-
jace, aby wyeliminowa¢ ewentualne mikroorganizmy, a jed-
noczes$nie zachowac cenne sktadniki odzywcze mleka oraz
elementy przeciwzakazne, takie jak przeciwciata oraz cze-
Sciowo czynniki regulatorowe — hormony, enzymy, cytokiny.

Z mleka z banku mleka korzystajg przede wszystkim wcze-
$niaki wymagajace dtugotrwatej i intensywnej opieki. Jesli
jednak zasoby na to pozwalajg, mleko z banku trafia takze
do powaznie chorych noworodkéw urodzonych o czasie. Ta-
kie mleko moze by¢ tez stosowane jako pierwszy pokarm po
operacji lub w przypadku zywienia pacjentéw obcigzonych
chorobami, w ktérych mleko kobiecego mogtoby ztagodzic¢
skutki leczenia (np. skutki chemioterapii).

W NASZYM KRAJU ISTNIEJE OBECNIE 7 BANKOW V MLEKA,

AW NAJBLIZSZYM CZASIE ZOSTANA OTWARTE 4 NOWE PLACOWKI.
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Kangurowanie
— bliskos

Regularne bicie serca, zwiekszona ilos¢ tlenu we krwi, mniejsze ryzyko infekgcji. Ten
wyjatkowy kontakt wspomaga réwniez rozwdj mentalny i umiejetnosci motoryczne.
Dziecko szybciej przybiera na wadze, ma lepszy sen. Skraca sie takze czas pobytu
w szpitalu. - Z kolei mama zyskuje wiekszg pewnosc siebie. Narasta ilosS¢ pokarmu
— laktacja i karmienie piersig odbywa sie bez probleméw — przekonuje dr n. med.
Janusz Witalis, specjalista neonatologii i pediatrii.

Pierwszy kontakt skéra do skéry powinien odby¢ sie tuz po po-
rodzie. Z uwagi na wczesng promocje karmienia naturalnego,
kangurowac jako pierwsza powinna mama. W przypadku, gdy
nie jest to mozliwe, skutecznie moze jg zastgpic tata.

— Noworodek, ktéry nagle znalazt sie po drugiej stronie brzu-
cha, przezywa szok. Nie przesadze, jezeli powiem, ze pordd to
dla niego rewolucja! Zmienia sie przede wszystkim jego $rodo-
wisko — zamiast wody jest powietrze. Jest tez jasno i o wiele
chtodniej. Dlatego to pierwsze przytulanie w kontakcie skora
do skory jest tak istotne. Nawet wczesniak od razu pozna za-
pach, rytm bicia serca i gtos swojej mamy. Gdy od razu znajdzie
sie blisko niej, poczuje sie bezpiecznie — wyjasnia dr n. med.
Janusz Witalis.

Kontakt, ktory leczy

Taki kontakt ma znaczacy wptyw na zdrowie noworodka. Jak
dowiodty liczne badania, noworodek szybciej przyzwyczaja
sie do nowego Srodowiska, a takze przejmuje flore bakteryjng
rodzicéw, ktdra jest przyjazna i bardzo potrzebna — chroni go
przed obcymi infekcjami.

— Metode kangurowania stosuje sie od 1979 roku. Wykazano
ponad wszelka watpliwosc, ze dzieki niej u noworodka utrzy-
muje sie regularne bicie serca, zwieksza sie ilos¢ tlenu we krwi,
zmniejszajg sie epizody zaburzenia oddychania oraz ryzyko
infekcji. Matka dzieki kontaktowi skéra do skéry jest w stanie

¢, ktora leczy

podnie$¢ temperature dziecka o 2 stopnie Celsjusza lub jg
obnizy¢ — jezeli noworodkowi jest za ciepto. Ten wyjatkowy
kontakt wspomaga réwniez rozwdj mentalny i umiejetnosci
motoryczne. Dziecko szybciej przybiera na wadze, ma lepszy
sen. Skraca sie takze czas pobytu w szpitalu. Dodatkowo np.
w przypadku wczesniakdw, trzy godziny kontaktu z mama ob-
niza ilos¢ epizodéw bezdechu nawet do 75 procent, w poréw-
naniu do czasu spedzonego w inkubatorze. Te statystyki poka-
ZUja, ze nawet najlepiej wyposazony oddziat neonatologiczny
nigdy nie zastgpi i nie wptynie tak korzystnie na dziecko, jak
kontakt z rodzicami — dodaje lekarz.
Korzysci z kangurowania czerpig oczywiscie takze rodzice.
U kobiet obserwuje sie zwiekszenie pewnosci siebie i m.in.
obnizenie poziomu wydzielanego kortyzolu — hormonu stresu.
Kangurowanie wptywa takze na laktacje. Narasta ilos¢ pokar-
mu i karmienie piersig odbywa sie bez problemu.
— Na koncu wymienie najwazniejszy aspekty — budowanie
relacji pomiedzy rodzicami a maluszkiem — wylicza dr Witalis.

dr n.med.
JANUSZ WITALIS
SPECJALISTANEONATOLOGII | PEDIATRII,

KIEROWNIK ODDZIALU NEONATOLOGICZ-
NEGO Z INTENSYWNA OPIEKA MEDYCZNA
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FOT. Wojciech Sasiela

Tak czesto, jak sie da!

Jezeli nie ma zadnych przeciwwskazah medycznych, warto
kangurowac tak czesto, jak jest to tylko mozliwe.

— Pamietajmy, ze kangurowanie nie dotyczy tylko kontaktu
mamy i dziecko. W caty proces powinien zaangazowac sie tak-
ze tata noworodka — przekonuje neonatolog.

Kangurowa¢ mozna w pozycji lezacej lub siedzacej. Dopusz-
czalna jest takze pozycja stojaca.

Nawet przez 24 godziny

Dla dzieci urodzonych w terminie, optymalny czas kanguro-
wania wynosi od 12 do 24 godzin na dobe. Z kolei wcze$niaki
zaleca sie tak czesto, jak to tylko mozliwe. Takie przytulanie
powinno trwaé¢ minimum godzine po kazdym utozeniu malu-
cha w pozycji kangura.

W ZIMBABWE, DZIEKI METODZIE KANGUROWANIA,
UDALO SIE 5 KROTNIE ZWIEKSZYC PRZEZYWALNOSC
NOWORODKOW URODZONYCH Z MASA PONIZEJ 1500 gram
TO MATKA JEST NAJLEPSZYM INKUBATOREM
— DAJE CIEPLO, POZYWIENIE | POCZUCIE BEZPIECZENSTWA.

To metoda, ktdra nie wymaga specjalistycznego przygotowa-
nia i jest przeznaczona dla wszystkich rodzicéw. Poza obecno-
$cig mamy lub taty potrzebny bedzie ciepty kocyk i pieluszka.
Wazne, aby kangurujacy rodzic nie stosowat na klatce piersio-
wej zadnych kosmetykéw — balsamow, perfum lub zeli, ktére
moga uczuli¢ noworodka.

— Ubranego w pieluszke noworodka ktadziemy w pozycji
pionowej na odstonietej klatce piersiowe]j rodzica. Gtéwka
dziecka powinna by¢ potozona na takiej wysokosci, aby ucho
maluszka znalazto sie nad sercem rodzica. W pozycji siedzgcej
lub stojacej idealnie sprawdza sie specjalna koszulka do kan-
gurowania, wykonana z bardzo elastycznego materiatu, ktéra
mama zaktada i ,wktada do niej” swojego malucha.

Z historii

— Dla przyktadu, w niektérych krajach Unii Europejskiej, np.
w szpitalach na terenie Niemiec, Szwecji i Holandii zacheca
sie matki do kangurowania 24 godziny na dobe, siedem dni
w tygodniu! Natomiast w Afryce Potudniowej matki kanguruja
dzieci z problemem wczeséniactwa — non stop — az do ukoricze-
nia pierwszego a nawet i drugiego roku zycia — podsumowuje
neonatolog.

Rozmawiata: Dominika Czapkowska

Opieka metoda ,.kangura” miata swéj poczatek w Bogocie, w Kolumbii. To wtasnie tam w 1979 roku

dr Rey i dr Martinez zaczeli ja stosowac w odpowiedzi na niedobdr inkubatoréw oraz duza umieralnos$é
noworodkéw z powodu ciezkich zakazen okotoporodowych. Od tamtej pory dzieki tej metodzie kazde-
go roku udaje sie uratowac tysigce dzieci na catym $wiecie, szczegdlnie w krajach stabo rozwinietych.
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Gdy na swiecie
pojawia sie wczesniak

Kiedy na Swiat przychodzi wczesniak
wszystko na moment sie zatrzymuje,
a potem rozpada na milion matych kawat-
kow. Nastepuje nie ta kolejnos¢. Oczeki-
wanie na cud narodzin zostaje nagle bru-
talnie przerwane.Jest paralizujgcy strach,
masa tez, pytania na ktdre nie zawsze od
razu udaje sie otrzymac odpowiedz. Jest
walka z czasem, walka o kazdy dzien,
walka dziecka o zycie. Wiele matek sto-
jacych przy inkubatorach ma poczucie
winy. Gdzie w tym wszystkim odnalez¢
jeszcze droge do laktacji?

Czesto na laktacyjnej drodze, zwtaszcza nieSwiadomych jesz-
cze pierworddek staje wiele przeciwnosci losu. Czes¢ z tych
problemdw wiele kobiet przeskoczy, ale niektére wydajg sie
niemozliwe do przejscia. Mamy, ktére rodzg zdrowe dziecko
w terminie, majg najwazniejsze ,narzedzie” do budowania lak-
tacji: dziecko. To ono budzi je w nocy, to ono domaga sie przy-
stawiania do piersi, by stworzy¢ dobrze prosperujaca ,fabry-
ke” mleka. Zaden laktator, nawet najlepszej generacji nie jest
w stanie tego zastgpi¢. Mimo to jednak rodzac dziecko przed
czasem, nalezy o ten pokarm walczy¢ w szczegdlnosci.

Mleko mamy - lekarstwo dla wczesniaka
Mleko mamy dla wcze$niaka to przede wszystkim forma terapii
i lekarstwo. Zmniejsza ryzyko wystgpienia NEC (martwiczego
zapalenia jelit), sepsy, a nawet retinopatii wczesniaczej, zwiek-
sza szanse wczesniaka na przezycie, zmniejszajgc wielokrot-
nie ryzyko powiktan zdrowotnych.

TEKST:

NOEMI PAWLAK

AUTORKA BLOGA WWW.MATKAPREZE-
SA.PLI MAMA DWOCH WCZESNIAKOW
—STANISLAWA | JANA.

FOT. Archiwum autorki
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Podsumowujac — ma moc. Kazda matka wcze$niaka powinna
sobie z tego zdac sprawe, ze stojac przy inkubatorze dziecka
nie jesteSmy bezradne, to wcale nie jest tak, ze na tym etapie
jestesmy juz bezuzyteczne i wszystko jest w rekach personelu.
Jestesmy wtedy bardzo potrzebne.

Gdy na sSwiecie pojawit sie Jas

Gdy po raz pierwszy, 8 lat temu zostatam mama wczes$niaka,
bytam strasznie zagubiona. Ja$ w chwili narodzin wazyt 1450
graméw i mierzyt 40 centymetréw. Urodzit sie na przetomie
30. i 31. tygodnia, po 50 dniach walki o kazdy dzien. W 23.
tygodniu z pozoru prawidtowo przebiegajacej cigzy pekt mi
pecherz i odeszty wody. Nie udato mi sie go wykarmic pier-
sig. Dzisiaj wiem, ze gdybym wtedy posiadata obecng wiedze,
udatoby mi sie to wszystko rozegrac inaczej. Wtedy zabrakto
mi wszystkiego: determinacji, Swiadomosci réznic miedzy mle-
kiem modyfikowany a mlekiem mamy, a przede wszystkim za-
brakto mi normalnosci — przytulania dziecka, budowania wiezi
w sposéb catkowicie naturalny. Ja pierwszy raz Jasia dostatam

— .
o

na rece, kiedy miat niecaty miesigc. Wazyt wtedy okoto 1700
gramoéw i wtasnie pozegnat OIOM. Nie kangurowatam. 8 lat
temu bytam przekonana, ze tak matych dzieci nie wolno wycig-
gac z inkubatoréw. Dostatam go w beciku. Na krétki moment,
bo miat zaraz spadki saturacji.

Méj wezesniak numer dwa

3 stycznia 2017 roku zostatam mama wczesniaka po raz drugi.
Tym razem cigze udato sie donosic¢ az do 35. tygodnia. Pisze
,az” poniewaz to byt naprawde wielki sukces. M6j Stas urodzit
sie ze wzgledu na deceleracje podczas zapisu ktg, zte prze-
ptywy. Decyzja byta natychmiastowa. Do porodu zostatam
znieczulona ogdlnie, czyli bytam pod tak zwana narkoza. Sta-
szek urodzit sie z waga 2595 graméw i 46 centymetrami. Po-
Jjawit sie jednak jeden, zasadniczy problem — otrzymat 1 punkt
w skali Apgar i trafit na OIOM, gdzie oboje wybudzalismy sie
w tym samym czasie. Ale juz wtedy wiedziatam, ze jego karmic
bede. Pierwsza rzecz o jakg poprositam meza po przebudze-
niu, to aby przekazat personelowi, ze nie wyrazam zgody na

NA ZDJECIU - 8 LETNI JAN  ROCZNY STANIStAW

yv

dokarmianie dziecka mlekiem sztucznym. Bytam przekonana,
ze za krétki moment uda mi sie odciggnac mleko. Niestety tak
sie nie stato. Nie wiem czy byt to efekt cesarki na zimno, czy
po prostu mdj organizm potrzebowat czasu — nie mogtam od-
ciggnac ani mililitra siary. Nawet recznie. Kiedy wchodzitam po
raz pierwszy, po 8 latach na neonatologie czutam jak wszystko
wraca. Ten specyficzny zapach, te dZzwieki, te $ciany... ale tym
razem wiedziatam, ze mi sie uda karmi¢ piersig. Udato sie, ale
nie byto tatwo. Stas w 3 dobie zycia byt juz ze mna na oddziale

Jakie posiadam rady dla mam
wczesniakow, ktére chca walczy¢
o laktacje?

1. Nie bdj sie prosi¢ o pomoc w szpitalu, ani o rozmowe z po-
toznymi i lekarzami, a moze nawet i psychologiem. To bardzo
wazne. Wsparcie personelu na pierwszych etapach rozwoju
laktacji gra kluczowa role. Zwtaszcza, kiedy sama nie wiesz jak
sie za to wszystko zabrad.

2. Pokarm tworzy sie z krwi, a kolki sg od niedojrzatego uktadu
pokarmowego. W diecie nalezy uwazac tylko na alergeny (po-
mijam tu oczywisto$¢ jaka jest — alkohol, narkotyki, papierosy),
ktére przedostajg sie do krwi. Jedz zdrowo i to na co masz
ochote. Nie katuj sie niepotrzebng dietg. Potrzebujesz duzo sit
na walke, a twoj organizm kalorycznych positkéw.

3. Kup dobrze dopasowany do piersi laktator i pamietaj o sys-
tematycznosci. Gdybys miata przy sobie dziecko najprawdopo-
dobniej karmitabys$ w zaleznosci od potrzeb, tu o potrzebach
bedzie informowat Cie budzik. Stymuluj piersi metodg 7-5-3
(metoda stymulaciji laktacji, polegajaca na odcigganiu pokarmu
z kazdej piersi laktatorem przez kolejno 7, 5, 3 minuty co 2 mak-
symalnie 3 godziny réwniez w nocy. Jezeli nie mozesz pokarmu
dowozi¢ do dziecka, pamietaj o jego zamrazaniu. Koniecznie
napisz na opakowaniach date (i godzine) odciagniecia. Przyda
sie, kiedy dziecko wréci do domu i wystapig chwilowe proble-
my z laktacja i mate luki w produkgji. Czesto np. przez stres.

FOT. Archiwum autorki

potozniczym. Byt juz catkowicie na moim mleku. Aktualnie kar-
mie juz prawie rok, bez dokarmiania mlekiem modyfikowanym.
Mam za soba trzy zapalenia piersi. Przez pewien czas bytam
mama kpi — karmigca piersig inaczej — czyli karmigca wtasnym
mlekiem z butelki. Stopniowo przechodziliémy na piers i z po-
moca potoznej — udato sie. Mate przybieranie na wadze réw-
niez sie unormowato, ale nie od razu, potrzebowalismy czasu,
kontrolowali$my wage, positki itp. — ale sukcesem byto prze-
skoczenie tego problemu bez podania mieszanki.

4. Wezesniaki maja czesto zaburzony odruch ssania. Nauczo-
ne picia z butelki bardzo niechetnie siegajg po maming piers,
przy tym bardzo czesto mecza sie gdy ssaja. Jest to dla nich
o wiele trudniejsze. Poméc Ci moze potozna.

5. Nie zniechecyj sie, kiedy po pewnym czasie okaze sie, ze
Twoje do tej pory petne piersi obecnie sg miekkie i masz pro-
blem z odciggnieciem tak duzej ilo$ci pokarmu w tak krétkim
czasie jak jeszcze niedawno. Najprawdopodobniej bedzie to
oznaczaé, ze unormowata sie laktacja. Sprébuj odciggaé po-
karm recznie, moze sie okazac, ze efekty beda o wiele lepsze.

6. stres ktéry towarzyszy rodzicom wcze$niakéw moze nieko-
rzystnie wptywac na laktacje. Sprébuj w takich chwilach kan-
gurowac (jezeli jest taka mozliwosc w szpitalu), méwié do dziec-
ka (np. jak minat dzien) trzymajac za matq raczke. Pozwdl sobie
pomoc i jak w punkcie pierwszym nie bdj sie o te pomoc prosic.

7. Musisz wiedzie¢ o co walczysz i do jakiego celu dazysz. War-
to uswiadomic sobie i uwierzy¢ w to, ze dasz rade, ze Twoje
mleko jest naprawde bardzo dobre jakoSciowo i pomaga Two-
jemu dziecku. Nie zniechecaj sie¢ matymi porazkami, ani tymi
duzymi. One beda na kazdym etapie naszego zycie. Po kazdej
burzy wychodzi storice.

8. Weczesniaki sg bardziej wrazliwe, przez co moga sie przy
piersi denerwowad, wyginad, krzyczec co czesto matki odbie-
raja jako sygnat, ze nie ma pokarmu. Naucz sie wstuchiwacé
w potrzeby malucha — moze akurat jest za gtosno, moze dziec-
ko nie jest gtodne, moze akurat chce sie przytuli¢, lub ma kolke.

Kluczem do udanej laktacji jest determinacja matki, ktéra ma
Swiadomosc o co walczy, oraz wsparcie otoczenia — i to nie tylko
medycznego, ale rowniez wsparcie partnera. Wczesniaka, ktory
urodzit sie jako skrajnie niedojrzaty noworodek jest naprawde
trudno wykarmic i jest naprawde wiele poprzeczek do przesko-
czenia. Nie oznacza to jednak, ze jest to niemozliwe. Masz po
prostu te moc. Pamietaj, ze kazdy mililitr Twojego mleka jest bar-
dzo wazny!
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Karmienie po
cieciu cesarskim

1.I

dr hab. n. med. BARBARA
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rdd, ktdry zakofczyt sie cieciem cesarskim, nie jest
eciwwskazaniem do karmienia piersig, nie
sta przeszkody na drodze do udanego karmie-
_nia. &) czyr‘mikach, ktére pozytywnie wptywajg na lak-

acje, rozr:zawmarq Krolak-Olejnik.

nowa z dr hab. n. med. Barbarg Krolak-Olejnik, prof. nadzw.,, pediatrq, neo-
atologiem, specjalistq zdrowicleMgznego, Certyfikowanym Doradcg Lak-
acyjnym. Kierownikiem Katedry i Kliniki Neonatologii UM w Uniwersyteckim
Szpitalu K/inicznyﬁﬂﬂe" Wroctawiu. Prezesem Polskiego Towarzystwa Konsul-

i rm’uﬁ%dcg’w Laktacyjnych.
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FOT. Joanna Kielar
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WAZNA JEST SWIADOMOSC TEGO, JAK ISTOTNA ROLE
ODGRYWA TEN PIERWSZY KONTAKT | PIERWSZE KARMIENIE.

MLECZNA DROGA: Jakie czynniki wptywajg na po-

wodzenie karmienia piersig po porodzie zakoriczonym cieciem
cesarskim?

Prof. Barbara Krolak - OlEjnik: Przede wszystkim
po porodzie zakonczonym cieciem cesarskim, matka i noworo-
dek zwykle pozbawieni sa dobrodziejstwa, jakim jest kontakt
»Skora do skory” tuz po rozwigzaniu. Ten pierwszy kontakt ma
korzystny wptyw zaréwno na mame, jak i na dziecko, sprzyja
nawigzywaniu bliskiej relagji i silnej wiezi emocjonalnej. Nowo-
rodek kolonizuje sie florg bakteryjna mamy, ktéra jest dla niego
przyjazna i bardzo potrzebna. Ponadto, w takim kontakcie do-
chodzi réwniez do inicjagji pierwszego karmienia. Jednak po
cesarskim cieciu noworodek czesto jest oddzielany od matki,
rzadziej przebywa na tej samej sali. Warto o tym moéwic, ponie-
waz w efekcie pierwsze karmienie piersig ma zwykle miejsce
w pdzniejszym okresie, niz w przypadku porodu zakonczone-
go sitami natury. Statystyki w najlepszy sposdb obrazuja te
zaleznos$¢. Noworodki urodzone drogg ciecia cesarskiego sa
5-krotnie bardziej narazone na opdznione pierwsze karmienie.
Ale karmienie po cieciu cesarskim jest jak najbardziej mozliwe
i wskazane.

MD: O co powinna zadbac¢ mama lub personel, ktéry opieku-
je sie tym szczegdlnym duetem mama - dziecko?

ne sg butelka, mieszanka modyfikowana, co wptywa negatyw-
nie nie tylko na prawidtowa kolonizacje mikrobiologiczna, ale
takze wtasnie na prawidtowy przebieg laktacji i czas karmie-
nia piersia. Przy produkcji i wyptywie pokarmu znaczacg role
odgrywajg m.in. takie hormony, jak prolaktyna i oksytocyna.
B, stres i zmeczenie powodujg ich blokade. Znaczenie moga
miec tez choroby matki: otytos¢, cukrzyca, nadci$nienie tetni-
cze oraz m.in. choroby tarczycy.

MD: Po zabiegu ciecia cesarskiego wielokrotnie konieczne
jest w przypadku mamy zastosowanie terapii przeciwboélo-
wej. Czy mozna wtedy kontynuowac karmienie?

B.K-O.: Oczywiscie. Wiele lekéw mozna poda¢ matce bez
wptywu na laktacje i karmione piersig dziecko. Zalicza sie do
nich paracetamol, niesterydowe leki przeciwzapalne, tramal,
morfine i jej pochodne.

MD: Pomimo tego, ze poréd naturalny niesie ze sobg wiele
dobrodziejstw zaréwno dla mamy, jak i dla dziecka, w ostat-
nich latach w Polsce obserwuje sie znaczny wzrost porodéw
zakoriczonych poprzez ciecie cesarskie.

B.K-O.: Nalezy pamietad, iz ciecie cesarskie nie bedac naturalng
droga porodu, wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem powiktan,
zaréwno dla matki, jak i dla dziecka. Potencjalne powiktania,

Po porodzie zakonczonym cieciem cesarskim masz prawo:

Rozpoczac karmienie piersia najwczesniej, jak to tylko mozliwe
— najlepiej w pierwszych dwéch godzinach po urodzeniu dziecka.
Pozostawac z dzieckiem w systemie rooming-in przez caty okres pobytu w szpitalu
— to znaczy przebywac razem na jednej sali (o ile nie ma przeciwwskazan medycznych).

Przyjmowac w miare potrzeby leki przeciwbolowe bez obaw o ich dziatania niepozadane
— sg bezpieczne w dawkach zwykle zalecanych.
Kontynuowa¢ karmienie na zadanie, bez ograniczen czasowych.
Stosowac wszelkie mozliwe techniki relaksacji i odpoczynku
— stres i zmeczenie moga opdzniac proces laktaciji.
Uzyskac wsparcie i pomoc w zastosowaniu wtasciwej techniki karmienia.

B.K-O.: Wazna jest Swiadomos¢ tego, jak wazna role odgrywa
ten pierwszy kontakt i pierwsze karmienie. Warto wiedzie¢, ze
miedzy innymi dlatego najczesciej pordd zakonczony cieciem
cesarskim wykonywany jest w znieczuleniu przewodowym,
poniewaz ogranicza to czas sedacji matki i umozliwia pierwszy
kontakt ,skéra do skéry” i pierwsze karmienie bezposrednio
po porodzie, czesto jeszcze na sali operacyjnej. Optymalny
czas rozpoczecia karmienia to pierwsze 2 godziny po zabiegu.
Jezeli w tym czasie nie udaje sie rozpocza¢ karmienia, nalezy
poméc matce odciggad pokarm. To wptynie pozytywnie na
dalsza produkcje mleka. Musimy mie¢ swiadomos¢, ze pordd
zabiegowy jest niestety jednym z czynnikéw opdZniajacych
proces laktacji o 1-2 dni. Aby temu zapobiec, zaleca sie przy-
stawiac czesto malucha do piersi tak szybko po porodzie, jak
to jest mozliwe. Duze znaczenie ma prawidtowa technika kar-
mienia oraz wygodna pozycja. Ponadto, matka i dziecko po-
winni przebywac razem na sali przez caty okres hospitalizacji.

MD: Pani Profesor, a co z kolei moze negatywnie wptynac na
prawidtowy przebieg laktac;ji?

B.K-O.: Nierzadko zdarza sie, ze donoszone noworodki uro-
dzone z cie¢ cesarskich, w pierwszych dniach zycia dokarmia-

ktére nalezy bra¢ pod uwage i o ktérych matka powinna by¢
informowana przed zabiegiem, to m.in. zwiekszenie zachoro-
walnosci i Smiertelno$ci matek, ujemne skutki psychologiczne,
wydtuzony okres hospitalizacji i rekonwalescengji, czesto prze-
wlekte leczenie niedokrwistosci, jak réwniez potencjalne ryzyko
powiktan ze strony noworodka. W przypadku noworodkéw do
Jjednych z najczestszych powiktan zalicza sie zaburzenia adapta-
cyjne oddychania, wymieniane jako gtéwna przyczyna niewy-
dolnosci oddechowej noworodkéw. Noworodki cze$ciej wyma-
gajg obserwacji, monitorowania i leczenia a zatem oddzielenia
od mamy i pobytu w oddziale intensywnej terapii. Wigze sie to
z nieprawidtowym wchtanianiem ptynu ptucnego i niewystar-
czajacy iloscig substancji powierzchownie czynnej w pecherzy-
kach ptucnych. Nalezy pamietac réwniez o dtugoterminowym
niekorzystnym dziataniu ciecia cesarskiego, ktére zwieksza ry-
zyko wystapienia kataru alergicznego i atopii, alergii pokarmo-
wych, cukrzycy typu |, celiakii a takze m.in. hospitalizacji w okre-
sie niemowlecym z powodu infekgji przewodu pokarmowego.
Pomimo tego, ciecie cesarskie jest jednym z najczesciej wyko-
nywanych zabiegéw operacyjnych w potoznictwie.

Rozmawiata: Dominika Czapkowska
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Sztuka karmienia

Mowi sie, ze karmienie to sztuka, ktdrej z czasem uczy sie zardowno mama, jak i dziecko.
Wam tez sie uda! Przed rozpoczeciem karmienia przyjmij wygodng dla Ciebie pozycje.
Liczy sie wiasciwe przystawienie maluszka do piersi. Wtedy ssie efektywnie, pobiera
odpowiednig ilos¢ pokarmu i rosnie, jednoczesnie stymuluje i podtrzymuje laktacje.
Postaraj sie podazac za ponizszymi wskazéwkami. Pamietaj jednak, ze pierwsze préby
uchwycenia brodawki przez maluszka moga by¢ nieporadne. Daj sobie czas.

Witasciwe przystawianie

- Chcac podac maluszkowi piers, utdéz swojg dton w ksztatcie - Mozesz wykorzystaé rowniez uchwyt ,U”. Dtonig obejmij
litery ,,C”. Palce staraj sie trzymac z dala od otoczki. piers od spodu tworzac ksztatt litery ,U”.

Te cechy Swiadczg o tym, Zze osiggneliscie sukces i TwWoj
maluszek prawidtowo uchwycit piers:

» Gorna i dolna warga malca w rozchyleniu tworzy szeroki kat.

» Gorna warga jest odchylona, dolna wywinieta.

e Brédka i czubek noska dotykajq piersi.

« Policzki sa wypetnione.

¢ Maluch chwycit brodawke oraz duzg czesc¢ otoczki.

« Brodawka po karmieniu nie jest sptaszczona.

« Ucho, ramie i biodro dziecka znajduja sie w jednej linii.

« Stychac miarowe przetykanie (moze by¢ styszalny dzwiek przypominajacy gtoske ,,k”).
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Pozycja krzyzowa
Przytul maluszka brzuszkiem do Twoje-
go brzucha. Obejmij gtéwke dtonia reki
przeciwnej do piersi, z ktérej karmisz.
Przedramieniem przytul dziecko do sie-
bie, podpierajgc jego plecy. Druga reka
podtrzymuj piers w celu prawidtowego,
gtebokiego uchwycenia brodawki. Ta
pozycja idealnie sprawdzi sie w pierw-
szych dobach po porodzie, poniewaz
umozliwia precyzyjne przystawienie
dziecka do piersi.

FOT. Wojciech Sasiela
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Pozycje karmienia

Kazda z ponizszych pozycji powinna by¢ komfortowa zaréwno dla Ciebie, jak i maluszka. Powinnas sie-
dziec lub leze¢ wygodnie, mie¢ oparte rece i luzne ramiona. Dla wiekszego komfortu mozesz przygotowac
weczesniej poduszke podpierajaca lub poduszke do karmienia, a pod kolana i stopy - podparcie. Pozycja leiqca na plecach
Przyjmij pozycje pétlezaca na plecach. Maluszek moze lezec
wzdtuz Twojego ciata lub skosnie, podtrzymywany Twoimi
dtoimi — w najbardziej naturalny dla Ciebie sposdb. Twoje
rece powinny by¢ podparte poduszkami. Ta pozycja wspiera
naturalne zachowania i odruchy, dlatego idealnie sprawdzi sie
przy karmieniu noworodkéw, ktére odmawiajg ssania.
W tej pozycji mozesz karmié réwniez po porodzie zakonczo-
nym cesarskim cieciem! Pomoze Ci potozna, ktéra utozy ma-
leAstwo na Twoim ciele.
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Pozycja klasyczna

Twdéj maluszek jest przytulany brzuszkiem do ¢
Twojego brzucha. Jego gtéwka znajduje sie :
w zgieciu tokciowym, a posladki podtrzymywane

s przez Twoja dton. Drugg dtonig obejmij piers
podajac jg dziecku.

©00000000000000000000000000000000000000 o

Pozycja spod pachy/futbolowa

Pozycja leiaca sesccecsssssccesssssccessssscccsssssccennsas o
R T TR XX L YT P P TR SRR Przystaw maluszka brzuszkiem do swego boku. Twoje plecy
Pot6z sie wygodnie na boku i utéz maluszka brzuszkiem do brzucha. Twoja gtowa powinna by¢ pod- powinny by¢ podparte. N6zki dziecka utéz tak, aby znalazty
: parta na poduszce, a ramie nieco nizej spoczywacé na podtozu, obejmujac dziecko. Ustabilizuj swoje sie pod Twojg pacha, ale tak by nie dotykaty oparcia fotela
kolana za pomocg poduszek. Wolna reka podawaj piers. W tej pozycji bedziesz mogta odpoczaé. lub t6zka. Gtéwke podtrzymuj tg sama reka, pod ktdrg lezy

maluszek. Twoje przedramie stabilizuje plecy dziecka, a dton
przeciwna obejmuje od spodu piers podajac ja dziecku.

rﬁ‘#/
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MAMA... petna piersia!

Kiedy pojawia sie pierwszy pokarm? Karmic z jednej czy z obu piersi? Odpowiadamy

na najczesciej zadawane pytania!

W jaki sposoéb i jak czesto

karmi¢ malucha piersig?

Karmienie piersig na zadanie to najlepszy zalecany sposéb
zywienia malucha. Karmimy wedtug potrzeb dziecka i mamy.
Trzeba tu postawi¢ znak rownosci. Nie tylko maluch wota, ze
jest gtodny, ale i mama gdy czuje wypetnione piersi, zacheca
go do jedzenia. Na poczatku powinno by¢ miminum 8 karmien,
najlepiej 10-12 w ciggu doby, z czego 1-2 karmienia w nocy.
llos¢ karmien nie jest stata - w okresie stabilizowania sie lakta-
gji (pierwsze2-4 tyg) karmien moze by¢ wiecej. Od 2 doby zycia
noworodek moze zgtaszac sie do piersi nawet co 1-3 godz. Prze-

rwy miedzy karmieniami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3 godziny
od rozpoczecia karmienia, z jedng dtuzsza przerwa nieprzekra-
czajaca 4 godzin. Gdy przerwy sa dtuzsze i dziecko nie podej-
muje ssania, mozna je delikatnie wybudzaé i aktywizowaé np.
poprzez masowanie stép. Prawie zawsze sprawdza sie kontakt
,,Skoéra do skéry”. Od 7 miesigca zaleca sie, aby liczba karmien
wynosita okoto 6-8 na dobe. Podczas drugiego roku to srednio
3-5 karmien na dobe. Warto wiedzie¢, ze przez caty ten czas
pokarm jest w petni wartosciowy dla dziecka!

KARMIMY WEDtUG POTRZEB MAMY | DZIECKA.

TEKST:

mgr JOZEFA KOLODZIEJ

POLOZNA, MIEDZYNARODOWY CERTY-
FIKOWANY KONSULTANT LAKTACYJNY
(IBCLC)
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Po czym mozna poznaé¢, ze dziecko
przetyka mleko i ssie efektywnie?

W czasie karmienia mama powinna stysze¢, jak dziecko prze-
tyka mleko. Z reguty przez pierwsze 2 minuty noworodek ssie
piers i nie przetyka — to fizjologia. Dopiero po tych pierwszych
minutach, przy prawidtowym wyptywie mleka, wykonuje serie
zassan: 3 zassania — 1 przetkniecie, 2 zassania — 1 przetkniecie
badz najczesciej 1zassanie — 1 przetkniecie.

Karmic z jednej czy z obu piersi?

Ze wzgledu na mozliwos¢ wypracowania laktacji na wysokim
poziomie, przez pierwsze 2-3 tygodnie zaleca sie karmi¢ malu-
cha z obu piersi podczas jednego karmienia, rozpoczynajac od
piersi, ktéra pozostata ,hiedokonczona” podczas ostatniego
karmienia. Karmienie z kazdej piersi powinno trwac ok. 15-25
minut (minimalny czas karmienia wynosi 10 minut, maksymalny
40). Po uptywie 2-3 tygodni dziecko moze najadac sie z jednej
piersi, ale zawsze nalezy proponowa¢ mu obie na jedno kar-

FOT. Joanna Kie

mienie. Na tym etapie czas karmienia skraca sig, moze trwac
nawet ok. 10 minut. Im dziecko bedzie starsze, tym krécej be-
dzie trwato karmienie.

Jak rozpozna¢, ze maluch jest gtodny?

Ssanie raczek, otwieranie buzi, wzmozony ruch oczu. Nowo-
rodek sygnalizuje w ten sposdb, ze jest gtodny — to tak zwane
wczesne oznaki gtodu. Ptacz z kolei jest p6znym objawem gto-
du. Wtedy mama moze miec problem z przystawieniem dziec-
ka do piersi. Najlepiej wtedy je uspokoié, przytuli¢, a kiedy
poczuje sie bezpieczniej — zaproponowac mu ponownie piers.

Jak rozpozna¢, ze dziecko jest najedzone?
Noworodek po karmieniu jest zadowolony, czesto sam wy-
puszcza brodawke. Zasypia (poczatkowo) lub jest spokojny,
czuwa, a piers w okresie stabilizacji laktacji po nakarmieniu
staje sie luZniejsza.

Sq momenty, ze maluch chce stale ssac¢
piers. Co wtedy zrobi¢?

Na pewnych etapach swojego zycia dziecko przechodzi przez
tzw. skoki rozwojowe. Zwieksza sie jego zapotrzebowanie na
pokarm, co mozna zaobserwowac po czestszym przystawia-
niu do piersi. Mama moze miec wtedy nawet wrazenie, ze ma-
luch mégtby spedzac przy piersi wieksza cze$¢ dnia. To natu-
ralny etap okresu laktacji i zwykle trwa kilka dni.

Czy mozna przerwac karmienie na kilka dni?
Jesli karmienie zostanie przerwane na kilka dni, trzeba sie liczy¢
z ryzykiem zaréwno zmniejszenia ilosci pokarmu, jak i odrzuce-
nia piersi przez dziecko. Warto wiedzie¢, ze podczas choroby nie
trzeba odstawiac dziecka. Lekarz w wielu przypadkach moze
dobrac taki lek, ktéry nie bedzie wymagat zaprzestania karmie-
nia piersig. W przypadku leczenia szpitalnego mozna wdrozy¢
postepowanie chronigce i podtrzymujace laktacje.

Jak dtugo karmic piersig?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca:

® Wytaczne karmienie piersig do ukornczenia przez dziecko
6. miesigca zycia.

e Kontynuacje karmienia piersig do ukonczenia drugiego
roku zycia i dtuzej przy jednoczesnym wprowadzaniu po-
karméw statych.

Czy mleko traci swojg wartos¢?

Mleko mamy jest wartosciowe przez caty czas! Oznacza to, ze
jest cennym pokarmem nie tylko dla noworodka, ale réwniez dla
starszego malucha: powyzej pierwszego roku zycia i dwoch lat.

Czy karmienie w miejscu publicznym
jest dozwolone?

Oczywiscie! Karmienie w miejscach publicznych to nieodtgcz-
na czesc¢ zycia spotecznego. Do tego praktyczna i wygodna —
zaréwno dla mamy, jak i dziecka. Podczas podrézy lub spotka-
nia z przyjaciétmi pokarm dla dziecka mama ma zawsze przy
sobie, bez koniecznosci uzycia dodatkowych akcesoridw.
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POGOTOWIE LAKTACYJNE

TEKST:
mgr ANNA
PLASKOTA - GLADOSZ

POLOZNA

Nawat pokarmu

Efektem tej niezwyktej gry hormonalnej, ktéra toczy sie od chwi-
li porodu, jest zwiekszona produkcja mleka w kolejnych dobach
po porodzie — nawat pokarmu, czyli gwattowne zwiekszenie ilo-
$ci pokarmu. To zwiastun prawidtowej laktacji oraz konsekwen-
cja wtasciwego dziatania hormondw. Uczucie przepetnienia
piersi zwykle pojawia sie miedzy 2. a 3. dobg po porodzie na-
turalnym, a po cesarskim cieciu moze pojawic sie dobe pézZniej.
— Ze wzgledu na to, ze nawat pokarmu jest stanem fizjologicz-
nym, nie wymaga on leczenia, a jedynie prawidtowego poste-

powania. Podstawa jest prawidtowe przystawienie noworodka
do piersi. Maluch, ktéry ssie piers§ przez pierwsze godziny i dni
po porodzie juz doskonale wie jak uchwyci¢ brodawke, a mama
instynktownie radzi sobie z przystawieniem. Jezeli wyptyw mle-
ka jest utrudniony, pomoze ciepty prysznic lub ciepte oktady
przed karmieniem — wyjasnia potozna Anna Plaskota-Gtadosz.
Wazne jest czeste oprdznianie piersi. Najlepiej kiedy mamie
pomaga w tym noworodek. Pijgc mleko z dwoch piersi pod-
czas karmienia. W czasie karmienia ulge przyniesie réwniez
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delikatne gtaskanie piersi w kierunku brodawki. Pozycja po-
winna by¢ wygodna, ulubiona dla matki i dziecka tak, aby akt
karmienia przebiegat prawidtowo. Nalezy o to zadbac jeszcze
przed przystawieniem noworodka do piersi.

— Pamietajmy, ze nie zawsze noworodek jest w stanie opréznic
piersi tak, aby mama poczuta ulge. W tej sytuacji mozna po-
zwoli¢ sobie na niewielkie odcigganie pokarmu po karmieniu
z piersi, ale jedynie do uczucia ulgi — dodaje potozna.

Po karmieniu czas na relaks. Tym razem mama powinna wy-
konac¢ zimny oktad, co zapobiega nadmiernemu i szybkiemu
przepetnianiu sie gruczotu. Piersi powinny by¢ chtodzone
w ten sposdéb przez okoto 20 min.

Uszkodzenia brodawek

Na samym poczatku mlecznej drogi, gdy mama uczy sie do-
piero prawidtowego przystawiania maluszka do piersi, a ma-
luszek wtasciwego chwytania brodawki i efektywnego ssania,
moze dojs$¢ do poranienia brodawek.

— Najczesciej dzieje sie tak, poniewaz noworodek chwyta bro-
dawke za ptytko, intensywnie jg ssie i Sciska. Inne przyczyny to
m.in. nieprawidtowa technika wyjmowania piersi z budzi dziec-
ka lub zbyt intensywne odcigganie mleka laktatorem. Czasem
uszkodzenie brodawek moze by¢ wynikiem nieprawidtowej
budowy jamy ustnej noworodka, np. krétkim wedzidetkiem —
wyjasnia Anna Plaskota-Gtadosz.

delikatng skdére. Wazne jest tez czeste ,wietrzenie brodawek”.

powinna czesto zmieniac tez wktadki laktacyjne.

Zastoj pokarmu

Produkcja pokarmu jest procesem ciggtym, nie uznaje przerw.
Dlatego gdy piers jest oprdzniania nieregularnie i nieprawidto-
wo, moze dochodzi¢ do nadmiernego gromadzenia sie mleka
w gruczotach piersiowych i utrudniania wyptywu. Efekt? Bole-
sny obrzek piersi moze doprowadzi¢ do zastoju.

— Gdy mleko wyptywa z piersi, méwimy o obrzeku. Jesli nato-
miast wyptyw jest zablokowany, mamy do czynienia z zasto-
jem. Temperatura moze by¢ podwyzszona, ale nie zawsze tak
sie dzieje. Najczesciej do takiego stanu dochodzi miedzy 2.
a 10. doba po porodzie. Piers jest bolesna, twarda, a brodaw-
ka tkliwa i obrzeknieta, utrudniajgca uchwycenie jej. — wylicza
potozna.

Zdarza sie takze, ze wyrzut oksytocyny, odpowiedzialnej za
wyptyw pokarmu, zostaje zablokowany z powodu silnego
stresu, intensywnego bdlu, przewlektego zmeczenia i napie-
cia. Réwniez urazy mechaniczne moga wptywac na tworzenie
sie obrzekdw oraz zastojéw — np. nieprawidtowo noszone no-
sidetko, chusta.

— Rozwigzaniem problemu jest efektywne przystawianie
dziecka do piersi — korekta techniki karmienia, by¢ moze zmia-
na pozycji. Warto tez zmiekczy¢ brodawke przed rozpocze-

IM MNIEJSZE DZIECKO, TYM SZYBCIEJ NABIERA NAWYKU
PRAWIDLOWEGO SSANIA PO KOREKCIE.

Efekt? Poranione brodawki stajg sie zrodtem bdlu, zwtaszcza
podczas karmienia, gdy noworodek w dalszym ciggu nieprawi-
dtowo chwyta piers.

— Im mniejsze dziecko, tym szybciej nabiera nawyku prawidto-
wego ssania po korekcie. Dlatego wazne jest, aby szybko po-
prawiac btedy zwigzane z przystawieniem maluszka do piersi.
Beda w szpitalu, mama moze liczy¢ na wsparcie personelu,
a bedac juz w domu, m.in. na potoznej Srodowiskowej — do-
daje potozna.

Warto wiedziec réwniez w jaki sposéb wyjgé prawidtowo piers
z ust maluszka. W tym celu mama powinna wtozy¢ najmniejszy
palec w kacik ust dziecka, rozczelniajac je i zsuwajac z brodaw-
ki. Gdy przyczyna jest za krétkie wedzidetko, moze okazac sie,
ze konieczne bedzie jego przyciecie.

— Dodatkowo aby fagodzi¢ podraznienia mama moze smaro-
wac brodawki wtasnym pokarmem, ktéry ma dziatanie prze-
ciwbakteryjne oraz nawilzajgce. Ukojenie przyniesie tez czysta
lanolina. Wystarczy na brodawki nanies¢ cienkg warstwe. Naj-
lepiej wybierac produkty, ktérych nie trzeba zmywac po zasto-
sowaniu. W innym przypadku mama niepotrzebnie podrazni

ciem karmienie poprzez odciggniecie niewielkiej ilosci mleka
recznie lub przy uzyciu laktatora. Utatwi to maluchowi uchwy-
cenie prawidtowo brodawki.

Jesli po nakarmieniu dziecka dyskomfort nadal wystepuje, na-
lezy odciggac niewielkie ilosci pokarmu pomiedzy karmieniami
ale tylko do uczucia ulgi. Ciepte oktady na piers beda utatwiaty
wyptyw pokarmu, zas zimne oktady po karmieniach przyniosag
ulge. Termofor lub ciepta pieluszka potozna na otoczke tak-
ze wptyna korzystnie. Delikatny masaz w kierunku brodawki
moze uruchomic¢ wyptyw zablokowanego pokarmu.

— Najczesciej poprawa pojawia sie po okoto 12-48 godzinach.
Jesli zas dochodzi do pogorszenia samopoczucia i pojawienia
sie objawdéw grypopodobnych, moze to by¢ sygnat, ze zastdj
przechodzi w zapalenie piersi.

Zapalenie piersi

Piers objeta stanem zapalnym jest bolesna, a wyptyw pokar-
mu staje sie zaburzony. Moga temu towarzyszy¢ inne objawy
o réznym nasileniu, np. temperatura ciata powyzej 38,5°C,

Dobrze wiedzie¢

Przy zastoju jak i zapaleniu technika karmienia ma kluczowe znaczenie. Postaraj sie przystawia¢ malucha do piersi w pozycji,
w ktérej brédka lub nosek znajduja sie od strony fragmentu piersi objetej zapaleniem. Jesli wyptyw jest utrudniony, to zaczynaj
od przystawienia do piersi zdrowej, a nastepnie po uruchomieniu wyptywu, zamien piers.

dreszcze, béle miesni i stawdw, ogdine zmeczenie. W badaniu
krwi moga by¢ podwyzszone wskazniki stanu zapalnego: CRP
i leukocyty.

— Problemy moga pojawic sie w trakcie catego okresu laktacji,
jednak najczesciej maja miejsce w pierwszych tygodniach po
porodzie. Do zapalenia moze dochodzi¢ na skutek ztej tech-
niki karmienia, np. zbyt krétkiego lub nieefektywnego ssania
— méwi Anna Plaskota-Gtadosz.

Tak samo jak w przypadku zastoju, podstawowym dziataniem

terapeutycznym jest czeste oprdznianie piersi. W praktyce
oznacza to, ze chorg piersig nalezy karmi¢ niemowle. Jesli
dziecko nie chce ssaé, gdyz pokarm moze zmieni¢ smak na
stonawy, nalezy pokarm $ciggnac recznie lub przy uzyciu lak-
tatora. Ponadto, mama powinna zabdac o odpoczynek, warto-
$ciowa diete i odpowiednie nawadnianie organizmu.

— Dodatkowo nalezy zastosowac lek przeciwzapalny — najle-
piej po konsultacji z lekarzem. Jesli nie bedzie poprawy, moze
by¢ konieczne podanie antybiotyku — podkresla nasz ekspert.
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Kiedy maty ssak
nie chce spac

Catonocny sen to Swiety Graal $wiezo upieczonych rodzicéw. Cze$¢ z nich Zrédto
swoich problemoéw uparuje w notorycznych pobudkach na karmienie ,matego ssaka”.
Czy mozna sie wyspac karmigc piersig? Odpowiedz jest tylko jedna — oczywiscie, ze
tak! Jak wszystko w rodzicielstwie — to rowniez wymaga czasu i cierpliwosci. Pomaga
tez zrozumienie, jak zasypiaja i Spig niemowleta.

Wygorowane oczekiwania

Czy styszatas o dzieciach odktadanych do t6zka, ktére same
zasypiaja bez ptaczu? O niemowletach, ktére po nakarmieniu
piersia 0 19, budzg sie dopiero o 7 rano? Ja tez! Wiekszos¢ tych
historii nalezy jednak witozy¢é miedzy bajki. Dzieci budza sie
w nocy, bo taka jest ich natura. Ich fazy snu (czuwania i snu
gtebokiego) sa krétsze od naszych. Maluchy nie rozrézniaja tez
nocy od dnia, stad nieszczegdlnie przejmuija sie, ze wokot jest
ciemno. Budzg sie bo sa gtodne, ale takze bo potrzebuja czuc
sie bezpiecznie. Chca byc blisko rodzica, a obecnosc¢ matki jest
dla nich czym$ naturalnym. To dlatego lepiej zasypiajg bedac
z nig blisko, po nakarmieniu piersig, po przytuleniu, styszac jej
gtos. Autorzy ksigzki ,Ksiega snu”, tworcy rodzicielstwa blisko-
sci, William i Martha Sears, okreslili te czynnosci ,gtéwnymi
skojarzeniami ze snem”. W pierwszych miesigcach zycia malu-
cha, to wtasnie one utulaja je do snu.

Zbyt czesto rodzice stawiajg sobie i dziecku wygoérowane
oczekiwania. Pragng zwolni¢ sie z obowigzku ,nocnego ro-
dzicielstwa”, jak méwig Searsowie. Chcg sie wreszcie wyspac,
nie wstawac¢ w nocy, jak najszybciej ,oduczy¢” nocnego kar-
mienia. Bo to wtasnie karmienie piersig czesto obarczane jest
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MARTA ANDREASIK

AUTORKA BLOGA
MAMASUBIEKTYWNIE.PL

I PIERWSZEGO W POLSCE PODCASTU

O SNIE DZIECI ,SLEEPCAST”. PASJONAT-
KA RODZICIELSTWA BLISKOSCI. MAMA
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wing za niewyspanie rodzicéw. Stad rozpaczliwe dziatania:
wprowadzenie mleka modyfikowanego w nadziei na zaspo-
kojenie gtodu malca na dtuzej, pozwalanie dziecku na ptacz
w samotnosci w nadziei, ze w koncu odpusci. Jedna z takich
zdesperowanych mam byta Aneta, mama 11-miesiecznego
Kajtka, czytelniczka mojego bloga. Powiedziatam jej z catym
przekonaniem: Karmienie piersig nie jest przyczyna Twojej
i synka bezsennosci!

Spirala niewyspania

Po pierwszym karmieniu piersig noworodki spokojnie zasypia-
ja w ramionach mamy. Ona zas$ nie $pi, wpatrujac sie w nowo
narodzony cud. W kolejnych tygodniach niewyspanie rodzicow
znacznie sie pogtebia. Rosnace potrzeby pokarmowe i rozwo-
jowe dziecka nieuchronnie wigza sie z czestszymi pobudkami
w nocy. Dla matek intensywniejsze sg tez dni, kiedy oprocz
opieki nad dzieckiem, prébuja ,,ogarnac” caty dom. | w rezulta-
cie — znéw majg niewystarczajaco duzo odpoczynku. Pojawia
sie deprywacja snu. Nawet, jesli na krétko uda sie przesypiac
5 godzin z rzedu, to i tak dziecko wkracza w okres intensywne-
go wzrostu. Stynne skoki rozwojowe z reguty zaburzajg odpo-
czynek w nocy, a na to ponownie naktada sie intensywniejsze
nocne karmienie. Kiedy znéw jest dobrze, spirala niewyspania
ponownie sie nakreca. Tym razem winowajcg sg, do wyboru:
kolki, pojawiajace sie zeby, nattok bodzcoéw z otoczenia w cia-
gu dnia, rozszerzanie diety, temperament dziecka, czy lek se-
paracyjny.

Praktycznie przez wiekszos¢ pierwszego roku zycia dziecka
rodzice narzekajg na niewyspanie. W tym czasie karmienie
piersig odgrywa kluczowa role w rozwoju malucha.

Archiwum autorki / fot. Joanna Styk
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Piers do zadan specjalnych

Karmienie piersig sprawdza sie idealnie, jako remedium na
te wszystkie troski. To nie tylko akt dawania pokarmu nie-
zbednego do zycia. To bycie w fizycznej bliskosci, zapewnia-
nie dziecku poczucia bezpieczenstwa, budowanie wiezi na
lata. Katarzyna Ptaza-Piekarzewska, potozna podkresla, ze
karmienie piersig umozliwia dziecku redukowanie napiec,
zapewnia poczucie bliskosci z rodzicem, ktérego maluch tak
bardzo potrzebuje.

Nie dziwi wiec, ze mamy bardzo czesto decyduja sie zasypiac
z dzieckiem i karmi¢ je przez to z wiekszg tatwoscia, gdy obu-
dzi sie w nocy. To uspokaja te dwdjke, sprawia, ze $pig zwykle
dtuzej. Ale bywa, ze mamy skarza sie na ,uzaleznienie dziec-
ka od piersi”. Obawiajg sie, ze ,gtédwne skojarzenie ze snem”
przerodzi sie w ,,jedyne skojarzenie ze snem”, a przez to zosta-
na niewolnikami swoich dzieci.

Gdzie ten sen?

Bywa tez, ze mimo spania z dzieckiem i nochego karmienia,
dzieci wybudzaja sie czesciej. To z kolei budzi frustracje ro-
dzicéw, ktérzy dotad nie musieli sie martwi¢ o samodzielne
zasypianie dziecka. Ratunkiem pozostajg wiec préby uspoka-
jania jedynym znanym sposobem — czyli podawaniem piersi.
Mamy zndéw czuja sie zaktadnikami wtasnych dzieci. Nie po-
maga stopniowa separacja, a ptacz dziecka pozostawionego
do wyptakania (na szczescie!) réwniez odwodzi rodzicéw od
pozostawiania malca samemu sobie. Dzieje sie tak, poniewaz
pobudki nocne nie sg spowodowane tylko gtodem. Czesto
dzieci nie umieja jeszcze same sie uspokajac, kiedy nagle wy-
budza sie w nocy. Potrzebujg zwykle mndstwa bliskosci mamy
i taty, chca roztadowaé nagromadzone w ciggu dnia emogje,
co jest zupetnie normalne w ich mtodym wieku. Faktycznie,
czesc dzieci zgtasza potrzebe skorzystania z piersi mamy i nie
bdjmy sie, ze maluch sie od niej uzalezni. Karmienie piersig to
przeciez tylko chwilowy przystanek na drodze dziecka do do-
rostosci. Wyruszaja stad szybciej niz nam sie wydaje.

Mozemy jednak pokazywac stopniowo swoim pociechom tak-
ze inne metody uspokajania sie, uczac wiary we wtasne mozli-
wosci, ale jednoczes$nie zapewniajac, ze jestesmy blisko kiedy
beda nas potrzebowac.

Dobry sen w bliskosci

~Przeciez ty to wiesz!” — powtarzam mamom. Zamiast stuchac
rad otoczenia czy stresowac sie, ze dziecko znajomych rzeko-
mo $pi catg noc, zachecam je, by zaufaty wtasnym instynktom.
| wstuchaty sie w realne potrzeby swoich dzieci. Nie ma tez nic
ztego w tym, ze poprébujemy réznych metod, rytuatéw i spo-
sobéw zaklinania dziecka. Jesli chcesz karmic piersig i dobrze
sie wysypiac, pamietaj:

e Piers nie uzaleznia — owszem, jest jednym z gtéwnych sko-
jarzen sennych dziecka, ale nie jedynym. Warto sprébowac
odktada¢ malca do snu kiedy jest najedzony, ale jeszcze nie
zasnat. Pokazesz mu w ten sposéb, ze zasypianie w tézeczku
jest catkowicie normalne. Starsze, na przyktad roczne dziecko,
tez mozesz najpierw nakarmic piersia, a potem pospiewac ko-
tysanki, czy zacheci¢ innych domownikéw do potozenia malca
spac. Dobrze sprawdzajg sie tez kotysanki, noszenie w chu-
Scie, czy gtaskanie.

¢ Nocne karmienie to nie zto konieczne — wierze w moc pozy-
tywnego nastawienia. Warto pamietac, ze mleko mamy dosto-
sowuje sie do pory dnia i wieku dziecka. Niemowleta zwyczaj-
nie potrzebuja go, by sie prawidtowo rozwijac¢. Ma tez w sobie
wiecej melatoniny, hormonu snu oraz prolaktyny — hormonu
odpowiedzialnego za prawidtowa laktacje. Dobrze jest wiec
karmi¢ w nocy!

¢ Nie kazdy ptacz oznacza gtéd — wstuchujmy sie w nasze
dzieci, uczmy obserwowac oznaki gtodu i rozrézniac je od po-
trzeby ssania czy bliskosci. To normalne, ze w okresach zgbko-
wania, czy skokéw rozwojowych dziecko czesciej zgtasza sie
do piersi i nic sie nie stanie, ze przez pewien czas obierzemy
taka strategie. Prébujmy tez innych, szczegdlnie w przypadku
dzieci starszych. Mate brzuszki tez kiedy$ muszg odpoczad.

o Wiacz tate do dziatania — to jedno z najprostszych rozwig-
zan. Ojciec moze nie tylko podawac¢ w nocy malucha mamie
i go od niej odbierac. Moze nosic¢ tez w chuscie, kotysaé, za-
pewniac bliskos¢, uspokajac, nuci¢. Wiadomo — z mama cza-
sem trudniej sie rozstac niz z tata.

¢ Postaw na rytuaty — Agnieszka Machnio, redaktor naczelna
magazynu dla potoznych “W Czepku Urodzone” w moim pod-
cascie o $nie dzieci, ,Sleepcast”, przekonuje, ze 3-stopniowy
rytuat (a ja dodaje, ze takze rézne jego modyfikacje), czyli: cie-
pta kapiel, masaz i wyciszanie (np. kotysanki) naprawde dziata.
Warto proponowac maluchom takie przyjemne, inne od piersi,
skojarzenia ze snem. Sami znajdziecie wasze ulubione zabiegi.

Zadbaj o bezpieczenstwo

Jesli decydujesz sie spa¢ z dzieckiem i wygodnie
karmic je w nocy, dowiedz sie jak zapewnic¢ dziecku
bezpieczenstwo. Pamietaj, ze wedtug Amerykan-
skiej Akademii Pediatrii, karmienie piersig zmniej-
sza ryzyko SIDS (Smierci t6zeczkowej). Akademia
jednak nie rekomenduje spania z dzieckiem przed
ukonczeniem przez nie pierwszego roku zycia. Jesli
pragniesz wiekszej bliskosci z maluchem, mozesz
rozwazy¢ dostawke do waszego tézka. Dobrze
sprawdzajq sie tez kotyski czy kosze Mojzesza, jesli
wolicie by wasze malenstwo spato we wtasnym 16-
zeczku, ale wciaz w tym samym pokoju co wy.

e Zadbaj o siebie — to réwnie wazne co dbanie o dziecko.
Katarzyna Ptaza-Piekarzewska podkresla, ze konieczne jest
zadbanie o dobre, pozywne jedzenie i odpowiednig ilo$¢ snu
w ciggu dnia. Naprawde warto spac¢ wtedy, gdy $pi dziecko.
To nie potrwa wiecznie, a sama przyznaj — przed narodzeniem
dziecka, kiedy ostatni raz ucietas sobie porzadng drzemke
w ciggu dnia?

Powodzenia, karmigce mamy!

53



54

| MAMA RADZI MAMIE

-

Moja mleczna droga
—z Gabi i Michalina
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TY TEZ TAK MOZESZ! PAMIETAJ: KARMI SIE GEOWA,
A POWIEDZENIE ,,CHCIEC TO MOC” MA W SOBIE DUZO PRAWDY.

FOT. Archiwum autorki | Kasia Mazur
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Wyjatkowe 9 miesiecy

Cata moja pierwsza cigza przebiegata wrecz idealnie! Duzo po-
drézowatam z brzuszkiem — w széstym miesigcu bratam udziat
w sptywie po Dunajcu w Szczawnicy i wjezdzatam kolejka gor-
skag na Kasprowy Wierch w Zakopanem. Zdrowo sie odzywia-
fam, wykonywatam ¢wiczenia dla kobiet w cigzy, energia mnie
roznosital Miatam na tyle werwy w sobie, ze w 17. tygodniu cigzy
zaczetam pisac blog cigzowy www.oczekujac.pl, by dzieli¢ sie
z innymi dziewczynami, kobietami moimi doswiadczeniamiw cia-
zy. Chciatam pokazad, ze cigza jest fajna, ze to poczatek nowej,
pieknej przygody, udowodnié, ze cigza nie ogranicza — a wrecz
przeciwnie: daje dodatkowa moc do dziatania! | tak wtasnie byto,
az do dnia porodu.

Pierwsze szczescie

Nasza pierwsza céreczka, Gabi, urodzita sie w 40. tygodniu cigzy.
Poréd rozpoczat sie naturalnie, ale nastapit nieoczekiwany zwrot
akgji, gdy Pani Doktor ustyszata zanikajgce tetno dziecka. Szyb-
ka decyzja o cieciu cesarskim i 10 minut pézniej Gabi byta juz na
Swiecie.

Catq cigze dbatam o siebie i o swoje ciato, ogladatam rézne ga-
dzety dla dzieci, kupowatam wyprawke, przygotowywatam sie
do porodu. W tym wszystkim zabrakto przekonania, ze poréd to
jedynie moment, pare bardzo waznych minut. Ale znacznie waz-
niejsze zaczyna sie po urodzeniu dziecka.

Poczatki

Od zawsze wiedziatam, ze chce karmic piersig swoje dziecko.
Moja mama karmita naturalnie mnie i moje rodzerstwo, wiec nie
widziatam zadnego problemu i dlaczego ja miatabym postgpic¢
inaczej. Jednak mdj obraz legt w gruzach, gdy potozna przyszta
do mnie z kilkugodzinng Gabi. | nagle to, co wydawato sie dzie-
cinnie proste, okazato sie wyczynem na miare zdobycia szczytu
Mount Everest! W ciggu catego mojego dotychczasowego zycia,
zadna rzecz do zrobienia nie okazata sie tak bardzo trudna, jak
nakarmienie wiasnego dziecka.

Na moje trudnosci ztozyto sie kilka faktow:

1. Nie urodzitam naturalnie, a przez to nie uruchomita sie w cza-
sie porodu moja laktacja.

2. Urodzitam pierwsze dziecko i mimo wszystko bytam bardzo
przerazona nowsa sytuacja.

3. Opuscitam zajecia na temat laktacji w Szkole Rodzenia
i moja wiedza na temat karmienia piersig byta niestety niewy-
starczajaca.

Z powodu podwyzszonego wyniku CRP, Gabiija po porodzie by-
ty$my przez tydzien w szpitalu. Poczgtkowo 7 dni z dala od domu
wydawato mi sie prawdziwym koszmarem, ale majac na uwadze
moje problemy z karmieniem uznatam, ze w tym czasie naucze
sie odpowiedniego przystawiania dziecka do piersi. W tym cza-
sie réwniez prébowatysmy zgrac sie pod wzgledem karmienia
naturalnego. Po 3 dniach i paru spotkaniach z potozng mogtam
odetchna¢ z ulga. Mleko z moich piersi zaczeto ptynac, Gabi
miata dobry odruch ssania i z tatwoscia przyssata sie do piersi.

Pierwszy najwazniejszy krok byt juz za nami. Teraz pozostato tyl-
ko doskonali¢ technike karmienia piersig!

Karmienie jest w gtowie

Pierwsze dziecko karmitam piersig 8 miesiecy, drugie karmie
naturalnie juz 18 miesiecy i nasza droga mleczna caty czas trwa.
Z drugag cigzg byto zupetnie inaczej niz z pierwsza. Wczesniej ce-
lebrowatam kazdy dzier — a teraz to aplikacja w telefonie przy-
pominata mi, w ktérym tygodniu cigzy jestem. Pierwsza cigza po-
zwalata na dtugie wybieranie wyprawki — teraz prawie wszystko
miatam po pierwszym dziecku, a najwiecej zmartwienia przyspo-
rzyto pytanie: co zrobimy w nocy z Gabi, gdy zacznie sie akcja
porodowa Michaliny? Na szczescie Michalina postanowita za nas
i akcja porodowa rozpoczeta sie rano, wiec Gabi byta w tym cza-
sie w przedszkolu.

Mimo, iz Michalina urodzita sie w 36. tygodniu cigzy, zaréwno
pordd, jak i wszystko, co po porodzie sie zadziato, byto totalnie
inne niz po pierwszej cigzy:

1. Drugi poréd byt naturalny, a to sprawito, ze laktacja urucho-
mita sie samoczynnie w czasie akcji porodowe;j.

2. Zaraz po urodzeniu dziecko zostato przystawione do piersi,
przyssato sie i samo zaczeto pi¢ mleko — nie byto dokarmiania
MM (mlekiem modyfikowanym) i walki o laktacje.

3. Wczesniejsze doswiadczenia w temacie karmienia piersia
sprawily, ze juz nie musiatam uczyc sie technik karmienia oraz
pozycji — cata wiedza na ten temat sama wrdcita i pojawita sie
w mojej gtowie z chwilg przystawienia dziecka do piersi.

Za drugim razem byto tak, jak by¢ powinno: nie byto tez, fru-
stracji, zrezygnowania, zastanawiania sie czy dam rade, czy
karmienie piersig jest dla wszystkich, niepokoju w gtowie.
A mysli i glowa w karmieniu piersig s najwazniejsze, bo jak
powiedziata mi pewna potozna: ,,Karmienie piersig kazda ko-
bieta ma w gltowie. Gdy Twoja gtowa i mysli beda spokojne, to
laktacja bedzie obfita i udana”.

| wiasnie to jedno zdanie towarzyszyto mi podczas pierwszego
karmienia piersig Gabi 5 lat temu, jak i teraz z Michalinka.

Chcie¢ to méc

W kazdej dziedzinie zycia pierwszy raz to niewiadoma i niepo-
kdj, ale tez wielka rados¢, gdy uda sie osiggng¢ zamierzony cel.
Tak samo jest w przypadku karmienia piersig. Za drugim razem
wiedziatam, co mnie czeka, czego sie powinnam spodziewac, co
bedzie najlepsze dla mnie i dla dziecka. Ale nikt nie rodzi sie z ta
wiedza. Wszystkie informacje na temat laktacji nie sptywaja na
kobiete w jednej sekundzie, gdy zostanie matka. Niestety, to tak
nie dziata. Mato jest kobiet, ktdre karmig instynktownie i nie maja
zadnych watpliwosci odnosnie karmienia piersia.

Dlatego Droga Mamo!

— Nie bgj sie prosi¢ o pomoc

— Nie bdj sie pytac. Nawet, jesli cos wydaje Ci sie trudne to nie
oznacza, ze wihasnie takie jest! Wystarczy jedno spotkanie, cza-
sami rozmowa przez telefon, aby rozwia¢ swoje watpliwosci na
temat, ktéry wydaje sie bardzo trudny. W czasie poczatkéw pierw-
szej laktacji bardzo duzo wiedzy przekazata mi w szpitalu potoz-
na. Bytam w szpitalu 7 dni, wiec miatam czas na przys$pieszony
kurs z laktacji. Gdy bytam w domu dzwonitam do potoznej, by
skonsultowa¢ moje karmienie piersia. Jesli potozna nie mogta
poméc mi przez telefon, umawiatam sie z nig na spotkanie, ob-
Jjasniatam moje watpliwosci i zawsze uzyskiwatam fachowa od-
powiedz, a wiedza ta sprawiata, ze czutam sie pewniejsza tego,
co robie. Wiedziatam, ze na potozng zawsze moge liczy¢, bytam
spokojniejsza, a méj spokdj zaprocentowat udana i obfitg laktacja.
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Apetyt mamy. am!
karmiacej!

Zardwno w cigzy, jak i w okresie laktacji, karmisz nig tylk
cego maluszka. Dlatego wsrod réznych spraw zwigz
nowego cztonka rodziny, powinnas szczegdlnie zad
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TEKST:

dr BARBARA PIEKLO

DIETETYK

Pamietaj o odpowiedniej dawce energii
Spozywaj 5 positkdéw, co 3—4 godziny. W czasie karmienia pier-
sig wzrasta zapotrzebowanie na energie o okoto 500 kcal na
dobe. Jezeli karmisz blizniaki zwieksz podaz energii kazdego
dnia 0 1000-1200 kalorii. Pewnie marzysz o odzyskaniu piek-
nej figury sprzed ciazy, ale spokojnie — przyjdzie na to czas!
Pamietaj, ze niewskazane jest wprowadzanie restrykcyjnych
diet redukujacych. Gwattowne tempo chudniecia (powyzej 2
kg na miesigc) powoduje szybkie wyczerpanie rezerw pokar-
mowych, a w efekcie wysokie niedobory witamin oraz sktadni-
kéw mineralnych w organizmie matki.

UDOWODNIONO, ZE MLEKO MAMY CHRONI DZIECKO PRZED
ZAKAZENIEM UKEADU ODDECHOWEGO | MOCZOWEGO,

BIEGUNKA, ZAPALENIEM UCHA A W PRZYSZtOSCI ZMNIEJSZA
RYZYKO WYSTAPIENIA CUKRZYCY, OTY+OSCI | ALERGII!

Odzywiaj sie zdrowo

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej najle-
piej obrazuje to, jak zdrowo odzywiac sie w okresie laktacji
(piramide znajdziesz na kolejnej stronie).

— Codziennie na Twoim talerzu powinny znalez¢ sie warzywa
i owoce, ktére powinny byc¢ sktadnikiem kazdego positku. We-
dtug zalecen specjalistébw warzywa dostarczamy codziennie
bez ograniczen, a owoce od 2 do 3 porgji, czyli ok. 200-300 g.
— Nastepnie uwzglednij produkty zbozowe, jako gtéwne Zré-
dto energii w ilosci od 4 do 8 porgji na dzien. Do nich zaliczy-
my produkty petnoziarniste i razowe, np. ptatki i otreby, pie-
czywo z maki petnoziarnistej, ryz brazowy, réznorodne kasze.
Aby spetnic¢ ich prawidtowsg ilos¢ w diecie nalezy codziennie
spozy¢ np. 3-4 kromki pieczywa petnoziarnistego oraz ok. 4-5
tyzek ptatkdw i kasze, ryz lub makaron w ilosci ok. 50-100 g
ugotowanego produktu.

— Na wyzszym pietrze piramidy znajdziesz produkty mleczne
i nabiat, czyli mleko, jogurty, kefiry, maslanka oraz sery w tym
twarogowe i z6tte (najlepiej te potttuste). Wybieraj produkty
o smaku naturalnym bez dodatku soli, cukru i sztucznych barw-
nikéw. Spozywaj 2-3 porcje kazdego dnia, ktére odpowiadaja
np. szklance mleka, 200 g jogurtu, kefiru lub maslanki, 80 g
nabiatu lub dwa plasterki zéttego sera.

— Mieso, ryby, jaja i rosliny straczkowe zajmuja kolejne pietro
na piramidzie. Wybieraj zwtaszcza biate chude mieso drobio-
we (kurczak, indyk), ale siegaj tez po mieso kaczki, gesi czy
perliczki. Czerwone mieso nalezy ograniczy¢ do ilosci 50 g na
dzien lub 0,5 kg na tydzien. Z kolei ryby wybieraj te ttustsze —
SledzZ, halibut, tosos, makrela, sardynki, dorsz, fladra. Sa cen-
nym Zrédtem m.in. kwasdw ttuszczowych omega 3. Warto row-
niez pamietac o jajach (4-5 sztuk na tydzier). Zrédtem cennego
biatka roslinnego bedzie ciecierzyca lub soczewica.

— Uzupetniaj swoja diete ttuszczami roslinnymi wysokiej jako-
Sci (oleje z pierwszego ttoczenia) np. olej rzepakowy, stonecz-
nikowy, dyniowy, Iniany lub oliwa z oliwek. Zaleca si¢ réwniez
spozycie ok 15-20 g orzechdw i nasion na dobe.

Pijemy, pijemy

Pamietaj o odpowiednim nawadnianiu organizmu. Zadbaj o to,
aby w okresie karmienia piersig spozywac nawet okoto 3 li-
tréw ptyndéw dziennie — w tym wode $redniomineralizowana,
zupy, soki owocowe lub warzywne (najlepiej przygotowywa-
ne w domu) — ale zawsze wedtug swoich potrzeb. Wbrew po-
wszechnej opinii, mleko nie zwieksza laktagji, dlatego nie zmu-
szaj sie do picia np. bawarki, jesli jej nie lubisz.

Nie musisz rezygnowac z kawy! Jednak warto zmniejszy¢ jej
ilos¢ do 300 mg na dzien. W praktyce to trzy filizanki kawy lub 6
szklanek herbaty. Zbyt duza ilo$¢ kofeiny moze jednak wywotac
u dziecka niepokdj, rozdraznienie lub gorsze samopoczucie.

Obserwuj maluszka

Dzieci reagujag bardzo indywidualnie na diete mamy, czesto
to wynika ze sposobu zywienia w okresie cigzy. Dzieje sie
tak, poniewaz czestsze spozywanie produktéw réznorod-
nych o wyrazistych smakach w cigzy powoduje ich lepsza
akceptacje przez dziecko w okresie karmienia piersig. Jeze-
li jednak zaobserwujesz u swojego maluszka: wymioty, wy-
sypke, biegunke, krew w stolcu, moze to swiadczy¢ o wy-
stgpieniu reakcji alergicznej. Do produktéw wywotujgcych
najczesciej alergie zaliczamy: kakao, owoce cytrusowe,
pomidory, orzechy, jaja lub mleko. Nalezy wtedy niezwtocz-
nie skonsultowac sie z lekarzem, ktéry zaleci wtasciwe po-
stepowanie, np. wprowadzenie diety eliminacyjnej na okres
4-6 tygodni. Warto wtedy skontaktowac sie z dietetykiem,
ktéry podpowie jak uzupetni¢ brakujgce sktadniki odzyw-
cze w diecie.
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Zrezygnuj z uzywek

Alkohol i nikotyna przenikajg do mleka mamy i wptywajg nie-
korzystnie na dziecko — dlatego te uzywki powinny zostac wy-
kluczone z diety.

Unikaj fast fFoodow

Zdrowe nawyki zywieniowe to fundament zdrowia catej rodzi-
ny. Dlatego staraj sie w swojej codziennej diecie unikac potraw
wysokoprzetworzonych oraz typu fast food. Sg bogatym zré-
dtem nasyconych ttuszczéw, cukru, soli i oraz wielu niekorzyst-
nych sktadnikéw.

Jak komponowac positki

- Sniadanie to pierwszy i najwazniejszy positek
spozywany w ciggu dnia. Mozesz w nim zestawic
np. produkty mleczne z produktami zbozowymi,
warzywami i owocami, Propozycjg zdrowego po-
sitku bedzie na pewno potaczenie ptatkéw owsia-
nych/jaglanych/gryczanych z orzechami, swiezy-
mi owocami oraz jogurtem lub miekiem. Kolejng
propozycja moze by¢ serek wiejski z rzodkiewka,
ogorkiem i szczypiorkiem podany z pieczywem
razowym lub kanapki z pieczywa petnoziarniste-
go z mastem, chuda wedling, salata i pomidorem.

- Kolejnym gtéwnym daniem pod wzgledem war-
tosci odzywczych i energetycznych powinien by¢
obiad. Positek ten powinien by¢ dwudaniowy,
skomponowany z zupy przygotowanej na bazie
warzyw i drugiego dania. Smacznymi i zdrowymi
zupami na pewno beda: pomidorowa, krupnik,
barszcz czerwony, ogorkowa, jarzynowa czy np.
zupy krem z soczewicy lub z dyni. Drugie danie
nie musi by¢ spozywane bezposrednio po zupie,
mozna je podzieli¢ i roztozy¢ w czasie. Warto jed-
nak pamietaé, aby sktadato sie z produktu zbo-
Zowego np. z kaszy gryczanej lub peczaku oraz
chudego miesa drobiowego lub ttustej ryby oraz
duzej porcji surowek.

- Positek podawany na kolacje powinien byc¢ lek-
kostrawny. Potrawy gotowane, salatki moga
urozmaici¢ standardowe zestawy z kanapkami.
Przyktadem lekkiej kolacji bedzie omlet z warzy-
wami i lekka satatka wiosenna lub kanapki z pel-
noziarnistego pieczywa z pasty awokado z su-
szonymi pomidorami i czarnymi oliwkami oraz
kietkami rzodkiewki.

- Drugie $niadanie i podwieczorek powinien sta-
nowi¢ uzupetnienie puli energetycznej codzien-
nej diety mamy karmiacej. Moga by¢ one positka-
mi przygotowanymi na bazie mleka i jogurtu, np.
w postaci koktajli owocowo-warzywnych. Poleca
sq takze Swieze owoce oraz warzywa z dodatkiem
orzechow i nasion w postaci satatek. Na podwie-
czorek réwniez mama karmigca moze spozyc pie-
czone jabtko, galaretke lub kisiel owocowy przy-
gotowany samodzielnie.
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Oleje: 1-2 porcje dziennie

. Piramida zywieniowa
...................................................................................................................... @ : - dla kOblet karmlacyCh

MIESO, RYBY, JAJA @ w
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PLYNY

co najmniej 2 litry
(wliczajgc herbate i kawe)

MLEKO | NABIAL

2-3 porcje dziennie

PRODUKT ZBOZOWE

4-8 porcji dziennie

WARZYWA I OWOCE

wa yw bez ograni
owoce: 2-3 por jd

AKTYWNOSC
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Dieta mamy

karmiacej

— obalamy mity!

Nie pij kawy, nawet nie mysl| o cytrusach, a na wzmocnienie laktacji pij bawarke albo
piwo! Te rady styszatas pewnie nie raz. Jak jest naprawde? Obalamy 6 najpopular-
niejszych mitéw na temat diety mamy karmigcej!

TEKST:

dr BARBARA PIEKLO

DIETETYK

MIT
1. Mama karmigca nie powinna pi¢ kawy

Nie musisz rezygnowac z kawy. Wystarczy, ze ograniczysz jej
spozycie. Dopuszczalna dawka dla mamy karmigcej to 300 mg
dziennie, czyli ok. 3 filizanki kawy. Warto jednak, aby mama
obserwowata swojego maluszka. Kawa, herbata, coca-cola,
orzeszki ziemne, czekolada sg Zrodtem kofeiny, ktéra z tatwo-
$cig przechodzi do mleka i pojawia sie w nim juz po 15 minutach
od spozycia. U mam karmigcych szybko$¢ usuwania kofeiny
z organizmu znacznie sie zmniejsza. U dorostych kobiet meta-
bolizm kofeiny w organizmie wynosi okoto 4-5 godzin, w cig-
zy trwa 18 godzin, a u ptodu az 180 godzin. Stezenie kofeiny
w mleku stanowi jedynie 1% z obserwowanej w surowicy krwi
karmigcej mamy. Moze to niewiele, ale ze wzgledu na opéznio-
ne usuwanie z ustroju, moze doj$¢ do kumulagji tego sktadnika
w organizmie dziecka. Dlatego pij kawe z umiarem.

MIT 2.Aby mieéwiecej mleka mama

karmigca powinna spozywac bawarke
Bardzo czesto karmigce mamy stysza szczegdlnie od swoich
mam, bab¢ i teSciowych, ze picie bawarki sprzyja zwiekszeniu
ilosci pokarmu. Nie ma jednak zadnych dowodéw naukowych
na to, ze picie bawarki wptywa na wzrost produkcji pokarmu.

MIT 3. Mama karmigca nie powinna spo-
zywac produktow wzdymajacych

Warzywa strgczkowe (fasola, groch, soja czy boéb), jak réowniez
inne warzywa wzdymajgce (kapusta, cebula, kalafior, papryka
i brukselka), moga by¢ przyczynag przykrych dolegliwosci —
szczegdlnie u mamy. Nie ma jednak badan, ktére dowodza, ze
to wtasnie te warzywa sg zrodtem dolegliwosci ze strony ukta-
du pokarmowego u maluszka — czyli stynnych kolek.

MIT 4.Piwo wspomaga laktacje

Alkohol z tatwoscig przenika do mleka matki. Juz po uptywie 30-
60 minut po spozyciu osigga maksymalne stezenie w organizmie
dziecka, ktére poréwnywalne jest ze stezeniem we krwi matki.
Spozywanie alkoholu moze wywotywac u karmionych niemow-
lat sennos¢, nadmierne pocenie, wymioty, ostabienie, zaburze-
nia wzrostu oraz masy ciata. Mézg dziecka jest najbardziej podat-
ny na szkodliwe dziatanie alkoholu oraz w efekcie — niekorzystne
uszkodzenia. Ponadto, alkohol zawarty w piwie (lub innych trun-
kach) hamuje wytwarzanie oksytocyny — hormonu odpowie-
dzialnego za wyptyw mleka, zatem jego dziatanie jest catkiem
przeciwne do tego, co chciataby osiagnac karmigca mama.

MIT 5. Mama karmigca powinna unikaé
produktow mlecznych, aby dziecko nie
miato alergii na biatko krowie

Mleko i przetwory mleczne w diecie matki karmigcej sa bar-
dzo waznym elementem i powinny by¢ spozywane codziennie
w ilosci od 2 do 3 porcji. S podstawowym i bogatym zrodtem
wapnia. Mama karmigca traci wraz z mlekiem codziennie oko-
to 250 mg tego sktadnika. Jego niedobory w organizmie skut-
kuja znacznie zwiekszonym ryzykiem osteoporozy w wieku
okotomenopauzalnym. Dlatego warto zadbac o prawidtowy
poziom tego pierwiastka w diecie matki w ilosci od 1000 do
1300 mg na dzien. Warto wiedzie¢, ze w czasie laktacji nie za-
leca sie stosowania diety eliminacyjnej, z wyjatkiem sytuacji,
gdy choroba dotyczy bezposrednio matki (np. celiakia, po-
twierdzana alergia pokarmowa lub nietolerancja pokarmowa).
Fakt — mleko i jego przetwory mogg by¢ przyczyng alergii na
biatko mleka, ale u dzieci karmionych piersig zdarza sie to nie-
zmiernie rzadko (0,5% niemowlat).

MIT 6. Mama karmigca powinna unikaé
cytrusow i truskawek

Tak jak mleko i przetwory mleczne, owoce cytrusowe i tru-
skawki znajduja sie na liscie produktéw potencjalnie alergizu-
jacych, jednak nie ma zadnych podstaw medycznych, aby je
eliminowad. Zwtaszcza, ze sg doskonatym zrédtem witaminy
C. Jedynie kazda mama karmigca powinna pamietac, ze cze-
sto czynnikiem, ktéry uczula, sg zwigzki chemiczne stosowa-
ne przy uprawie lub transporcie tych owocéw. Dlatego nalezy
spozywac je w ich sezonie naturalnego dojrzewania i zawsze
przed zjedzeniem bardzo dobrze umyc.
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Nie bgj sie
armic¢ publicznie!

Dwodjka dzieci, oba karmione piersig, kazde przez ponad rok. Setki odwiedzonych
restauracji, kawiarni, kilkadziesiat podrdzy, kilkadziesigt miast, rozne kraje, rozne kon-
tynenty. Niezaleznie od miejsca, od pogody, od kultury ZAWSZE karmitam dzieciaki
w miejscach publicznych.

ZAWSZE dyskretnie, ale wtedy, gdy tego potrzebowaty. Czy
kiedykolwiek spotkaty mnie z tego powodu nieprzyjemno-
sci? Nie! Co wiecej, w niektérych krajach swiata ludzie bardzo
pozytywnie reagujg na matke karmigcg dziecko. Nie krzywig
sie, nie patrzg z obrzydzeniem, nie krytykujg. Po prostu sie
usmiechaja. | do tego my tez powinnismy dazyc!

W ostatnich latach karmienie piersig nagle stato sie tematem
kontrowersyjnym. Karmienie piersig w miejscach publicznych
ma swoich zwolennikéw, ale ma tez przeciwnikéw — osoby
uwazajgce, ze to niesmaczne, nieeleganckie i nie mozna in-
nych epatowac TAKIM widokiem. Po wielu doswiadczeniach
z karmieniem moge powiedziec jedno: nikogo nie trzeba epa-
towad, mozna to robic¢ dyskretnie, z klasa, a zarazem nie ukry-
wac sie z dzieckiem w brudnej i $mierdzacej toalecie. JAK?

PO PIERWSZE: NIE STRESUJ SIE!

Wielokrotnie styszatam od dziewczyn, zwtaszcza debiutuja-
cych w roli mamy, ze boja sie karmi¢ publicznie. Nie sa na
to gotowe, obawiajg sie negatywnych komentarzy czy nie-
przyjemnych spojrzen. Historie zastyszane od znajomych czy
w mediach sprawity, ze nawet nie chcg prébowac. Wola sie
schowac — w pierwszych miesigcach unikajg pobytu w miej-
scach publicznych w godzinach karmienia dziecka, potem
ukrywajg sie — w samochodzie, w toalecie, w pokoju do
karmienia. Co tu duzo méwi¢ — nie zawsze sg to przyjemne
miejsca. Dlatego po pierwsze musisz zmieni¢ myslenie. Nie
denerwowac sie, nie myslec: ,Co bedzie, jesli zaraz sie obu-
dzii bedzie chciat je$¢???”, nie kombinowac. Pamietaj, ze kar-
mienie piersig to catkiem naturalna czynnos¢. Twoje dziecko
jest po prostu gtodne, a Ty je chcesz nakarmic. Nie daj sobie
wmowic, ze to poréwnywalne z przewijaniem dziecka na sto-
le w restauragji, nie daj sobie wmoéwi¢, ze masz je karmic, sie-
dzac na toalecie w ukryciu przed wszystkimi, ani tym bardziej,
ze nie powinnas wychodzi¢ z domu.

PO DRUGIE: PRZYGOTUJ SIE!

Jesli wiesz, ze wychodzisz z maluchem i by¢ moze czeka
Cie karmienie w miejscu publicznym, najlepiej dobrze sie
przygotowac. Kluczowe to odpowiedni stanik i odpowied-

nia bluzka czy sukienka. Powiem szczerze: przy pierwszym
dziecku nie miatam zbyt wielu ubran dedykowanych karmie-
niu — kombinowatam, przykrywatam pieluchg lub kocem.
Czasem byto niewygodnie, czasem gorgco i mi i jemu. Przy
drugim dziecku kupitam kilka bluzek/sukienek, idealnych na
okres cigzy i karmienia. Z nimi mogtam karmi¢ WSZEDZIE!
Dyskretnie, wygodnie, bez okrywania sie milionem kocoéw.
Co wiecej, gdy polecitam takie ubrania kolezance, wreszcie
przyznata, ze nie boi sie karmic¢ publicznie!

PO TRZECIE:
PAMIETAJ O PRAWACH SWOICH
I SWOJEGO DZIECKA...

Jesli kiedykolwiek spotkasz sie z negatywna reakcja, nie daj
sobie wmowic, ze robisz cos$ Zle. Pamietaj, ze Twdj maluch ma
prawo do positku, tak jak kazdy z nas. My nie musimy sie cho-
wac. Jemy w domu, ale tez w restauracjach, barach, na ulicy,
przegryzamy kanapki w pociagu, jemy w samolocie, idziemy
na lody do parku. My mozemy i on tez moze. Jesli ktokolwiek
uwaza inaczej, zawsze mozesz zapytac czy zdarza mu sie
jes¢ obiad albo kolacje siedzac w toalecie. Watpie )

Nie potrafie zliczy¢ miejsc, w ktérych karmitam maluchy
piersia. Nie potrafie ich wszystkich wymieni¢. Na pewno
karmitam w samolocie, w pociggu, na lotnisku, na tédce,
na promie, w kamperze, w tuktuku w Bangkoku, w restau-
racji z gwiazdka Michelin i w barze na ulicy. Otwartos¢ na
karmienie piersig w miejscu publicznym ma jeszcze jedng
bardzo istotng zalete — daje mamie zdecydowanie wiek-
szg WOLNOSC. Wiele mam narzeka na poczatkowe mie-
sigce z dzieckiem — na rutyne, monotonie, na uwiezienie
w domu, na samotnos$¢. Jesli przekonasz sie do karmienia
piersig w miejscu publicznym, zamiast spedzaé macierzyn-
ski w domu, mozesz spedzac go tam, gdzie chcesz. Cho-
dzi¢ na spacery, do parku, do galerii, podrézowad, chodzi¢
na zajecia z maluchem, na fitness. Gdzie tylko chcesz.
Przynajmniej przez 6 miesiecy nie musisz przejmowac sie
porg positku i pedzeniem do domu, w kohcu positek masz
zawsze ze soba!:)

TEKST:

NATALIA SITARSKA

SOCJOLOG, BADACZ RYNKU,
AUTORKA BLOGA WWW.TASTEAWAY.PL
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TAIA

od zadan specjalnych
Czyli jak wspiera¢ mame
karmigca piersia

,Czy tata pomaga mamie przy dziecku?” — niejednokrotnie to pytanie irytuje nas,
matki. Bo niby czemu miatby tylko pomagac? Przeciez to takze jego dziecko, wiec
powinien sie nim po prostu zajmowac. Zgoda, tylko jesli chodzi o karmienie pier-
sig, to co tata ma do gadania i robienia? Znacznie wiecej, niz mozesz przypuszczad!
Jeslijednak spodziewasz sie instrukgji, ktérg wreczysz partnerowi, to sie zawiedziesz.
To raczej plan dziatania... dla ciebie. Przekonaj sie, dlaczego.

TEKST:

MARTA ANDREASIK

AUTORKA BLOGA
MAMASUBIEKTYWNIE.PL

I PIERWSZEGO W POLSCE PODCASTU

O SNIE DZIECI ,SLEEPCAST". PASJONAT-
KA RODZICIELSTWA BLISKOSCI. MAMA
" \ TYMKA | AMELII,ZONA MARIUSZA

Otoczenie a laktacja

Na prawidtowa laktacje wptywa wiele czynnikéw zaréwno
wewnetrznych, np. zdrowotnych, jak i zewnetrznych. Bywa, ze
nie doceniamy wptywu otoczenia, w jakim przebywa karmigca
piersiag mama. Stres, zte samopoczucie, emocje czy presja bli-
skich w duzym stopniu moga determinowac, czy zdecyduje sie
ona karmi¢ piersig i jak dtugo bedzie trwata jej mleczna droga.
Niekiedy niewyspane mamy, po kilku udanych miesigcach kar-
mienia decyduja sie zakonczy¢ laktacje, innym razem przewa-
zaja kasliwe uwagi oséb z bliskiego otoczenia, sugerujacych,
ze ,mleko po tylu miesigcach to i tak tylko woda”.

Bedac $wiezo upieczong mama mego pierworodnego syna,
niejednokrotnie sama zwracatam sie po wsparcie do meza.
Uznawatam, podobnie jak wiele kobiet wokdt, ze jest to
co$ absolutnie naturalnego. Rola partnera-taty jest jednak
o wiele bardziej znaczaca od bycia wytacznie ramieniem do
wyptakania sie.

Mezczyzna od zadan specjalnych

Jestem zdania, ze tatusiowie powinni by¢ buforem bezpie-
czenstwa pomiedzy mama i jej dzieckiem a wspomnianym
Swiatem zewnetrznym. My, kobiety, zbyt czesto skupiamy
sie na dziecku, stawiajac siebie i swoje potrzeby na szarym
konicu. O co, konkretnie, moze zadbac $wiezo upieczony
tata?

1. Minimalizowaé¢ negatywny wplyw otoczenia — bez
wzgledu na wszystko, mezczyzna powinien trzymac strone
swej kobiety. Jestem o tym absolutnie przekonana! Jesli
problemem sg sugestie innych albo poddawane sg w wat-
pliwos¢ umiejetnosci mamy, tu wtasnie powinien pojawic
sie rycerz w I$nigcej zbroi — tata. Trzymanie mamy z dala
od toksycznych ludzi, dodawanie jej otuchy — to jego rola.
| przywilej.

2. Stwarza¢ dogodne warunki do wypoczynku — wiem,
to zbyt naiwne wierzyd, ze tata wstanie do dziecka kazdej
nocy i poda nam je do karmienia, po czym odtozy do tézka
(w koncu, rano wstaje do pracy). Chodzi mi raczej o ztapa-
nie balansu. Wielokrotnie zgtaszaja sie do mnie niewyspane
mamy, ktére zapominajg wtgczy¢ swoich partneréw w noc-
ne rodzicielstwo. Pamietajmy, ze tatusiowie naprawde wie-
dza jak uspi¢ dziecko a brak mlecznych piersi wcale ich nie
ogranicza. Dajmy im byc¢ kreatywnymi.
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3. Nie dawac sie ponie$¢ emocjom — szczegdlnie swiezo
po porodzie bywamy petne obaw i niepewnosci, czasem
ptaczliwe. Mezczyzni za$ to mistrzowie zadan specjalnych.
Uczmy sie od nich spokoju ducha, opanowania, zadaniowe-
go podejscia do dziatania. Swojg postawa moga by¢ dla nas
wzorem (nawet, jesli gdzies$ tam, gteboko w sercu, sg rownie
mocno przerazeni nowa sytuacja, jak my).

4. Przynie$, wynies...i ugotuj — To takie proste, a wielo-
krotnie o tym zapominamy. Wspomniatam juz o przynosze-
niu malucha w nocy do ,wodopoju”, czyli karmigcej mamy.
Tatusiowie mogg znacznie wiecej, niz to. Z zafascynowa-

Manifest mezczyzny

Mdj kolega z pracy ma nieformalng misje szerzenia wsréd
kobiet pewnej prawdy, ktérg nazywa, ,manifestem mezczy-
zny”. Jeden z jego punktéw brzmi — ,my, mezczyzZni jeste-
Smy prosci”. Dla nas, kobiet oznacza to mniej wiecej tyle:
méwcie do nas zrozumiatym jezykiem, otwarcie i wprost.
Dlaczego to takie wazne?

Tak dochodzimy do poczatku tego tekstu. To plan dziata-
nia dla nas — kobiet. Mozemy oczekiwac wsparcia o kazdej
porze, rozumienia naszych uczuc i realizowania potrzeb, ale
wtedy i tylko wtedy, kiedy:

PRZECIEZ NAWET JAMES BOND DOSTAWAL PRZED KAZDA
WYPRAWA PORZADNA ODPRAWE!

niem, podczas mojej laktacji odkryliSmy z mezem, ze mez-
czyzni to wspaniali kucharze. Zaparzy¢ herbate, podgrzad
obiad, czy nawet przyrzadzi¢ pieczen z zestawem suréwek
— to dla nich pestka. Zachecam was do wspdlnego odkry-
wania skrywanych talentéw tatusiéw waszych pociech. Po-
tozne, ktére spotkatam na swej drodze zawsze powtarza-
ty, by podczas laktacji zadbac o dobra, zdrowa i pozywna
diete... swoja!

5. By¢ chodzaca encyklopedia — no, moze nie dostownie.
Zaktadam jednak, ze kazdy z panéw ma dostep do interne-
tu i dobrych Zrédet wiedzy o karmieniu piersia. Wystarczy
lektura kilku artykutéw, by dowiedzie¢ sie czym jest kar-
mienie piersia, co na nie wptywa i gdzie szuka¢ ewentual-
nie fachowej pomocy. To bezcenna wiedza i forma wspar-
cia dla mamy.

1. Po pierwsze — same je sobie uswiadomimy. Zachecam
goraco bysmy dowiedziaty sie jak najwiecej o karmieniu
piersig, zanim jeszcze dziecko pojawi sie na Swiecie. Po-
znajmy popularne problemy i metody radzenia sobie z nimi.
Przygotujmy sie i zastanéwmy — jakiego wsparcia bysmy
oczekiwaty? Co nam odpowiada, a czego bysmy nie znio-
sty? Zupetnie, jak z porodem, do ktérego sie przygotowu-
jemy i wiemy co moze nas spotkac i w zwigzku z tym nie
chcemy, na przyktad, by partner byt obecny podczas Il fazy
porodu. By do tego dojs¢, musimy najpierw dowiedziec sie
co to w ogédle jest Il faza porodu.

2. Po drugie — kiedy zakomunikujemy te pragnienia, cele
i plany naszym brzydszym potéwkom. Moze i wspomniany
manifest jest pewna przesada, ale uwazam, ze dobrze obra-
zuje to, co spotyka wiele par. Brak komunikacji, dyskusji czy
zwyktej rozmowy, moze skutecznie utrudniac cieszenie sie
rodzicielstwem, w tym réwniez karmieniem piersia.

Chyba warto zainwestowac troche czasu i energii na to, by
przygotowac siebie i partnera ,,od zadan specjalnych”. Prze-
ciez nawet James Bond dostawat przed kazda misjg porzad-
na odprawe, prawda?
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Zywienie malucha a jego
zdrowie w przysztosci

Dla zdrowia i rozwoju dziecka okres od poczecia do ukonczenia 3. roku
zycia jest bardzo istotny. Jak pokazujg liczne badania, tyle czasu potrzebu-
je nasz organizm, aby zakodowac swoj metabolizm na cate doroste zycie.

TEKST.

dr BARBARA PIEKLO

DIETETYK

A
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Istotny czas

Poprzez odpowiednie zywienie w cigzy i w okresie laktacji oraz
prawidtowe rozszerzanie diety niemowlaka mozemy wypraco-
wacé wiasciwe nawyki zywieniowe dziecka, ktére maja szan-
se funkcjonowac przez kolejne lata zycia. Nie mozemy zapo-
mniec réwniez o tym, ze odpowiednio zbilansowane sktadniki
odzywcze dostarczane do organizmu dziecka sg warunkiem
prawidtowego rozwoju umystowego i poznawczego. Co wie-
cej — majag réwniez znaczenie protekcyjne, w aspekcie takich
chordéb jak: otytos¢, nadcisnienie, miazdzyca, cukrzyca typu I,
niedokrwisto$¢, osteoporoza, nowotwory.

Kluczowe etapy

W rozwoju organizmu cztowieka wystepujg okresy ,kluczowe”,
w ktérych m.in. sposéb odzywiania moze powodowac trwate
zmiany w jego funkcjonowaniu. Jednym z pierwszych takich
okreséw jest 10. tydzien zycia. To wtasnie wtedy rozpoczyna
sie rozwéj moézgu. Dlatego w diecie mamy nie powinno zabrak-
na¢ m.in. kwasu dokozaheksaenowego (DHA), ktéry wspiera
rozwoj tego waznego organu. Jego bogatym zZrédtem sa ttuste
ryby, oleje roslinne, nasiona i orzechy. Waznym etapem jest tez
24. tydzien cigzy. To wtasnie w tym momencie zycia ptodowe-
go dziecko poznaje smaki spozywanych przez mame potraw
poprzez ptyn owodniowy. To pierwszy krok do ksztattowania
nawykdéw zywieniowych malucha. Okazuje sig, ze dzieci mam,
ktére spozywaty sok marchwiowy w trakcie cigzy, preferowaty
ten smak w pézniejszym zyciu. Takie same obserwacje wyka-
zano w przypadku czosnku. Dlatego w tym okresie warto od-
stawic stodycze i stone przekaski, a zastgpic je wieksza iloscig
warzyw i owocow.

Karmienie piersig — kolejny etap

Kolejnym bardzo waznym etapem, ktéry wptywa na zdrowie
dziecka w przysztosci, jest karmienie piersig przez pierwsze
6 miesiecy zycia. Pokarm kobiecy zawiera m.in. wielonienasyco-
ne kwasy ttuszczowe oraz witamine A, ktdére wspomagaja roz-
woj mdzgu i narzad wzroku, a takze rozwdj intelektualny. Przy-
ktadem sa m.in. badania wykonane w Wielkiej Brytaniiw 1992r.,
w ktérych wykazano, ze wczesniaki, ktére w ciggu pierwszych
tygodni zycia otrzymywaty pokarm mamy, w wieku 8 lat uzyski-
waty znacznie wyzszy iloraz inteligengji (IQ), Srednio o trzy punk-
ty, niz dzieci karmione mlekiem modyfikowanym.

Nowe smaki

Preferencje smakowe, ktére wyksztatcimy w tym okresie,
beda traktowane przez nasz organizm jako produkty bez-
pieczne. Dlatego zaleca sie, aby w pierwszej kolejnosci
w rozszerzonej diecie pojawity sie warzywa, a nastepnie
owoce. Wprowadzenie tych produktéw w takiej kolejnosci
bedzie miato wptyw na wieksza akceptacje tych produktéw
w diecie w przysztosci. Co z kolei przetozy sie na silniejsze
dziatanie protekcyjne organizmu przez nadmierng masa cia-
ta. Ponadto nalezy pamietac, ze dzieci sg $wietnymi obser-
watorami. Jezeli rodzice beda sie zdrowo odzywiaé, dziecko
bedzie chciato podazac réwniez ta Sciezka. | na odwrét. Je-
zeli na stole beda obecne chipsy i inne niezdrowe przeka-
ski, maluch bedzie chciat poznawac smaki wtasnie tych pro-
duktéw. Dziecko zawsze bedzie nasladowato zachowania
swoich rodzicow.

CZY WIESZ, ZE MALUCH PO 6 MIESIACACH KARMIENIA
PIERSIA ZYSKUJE 3 DODATKOWE PUNKTY 1Q?

Waga w cigzy ma znaczenie

Z kolei w 28. tygodniu zycia maluch zaczyna kumulowac tkan-
ke ttuszczowa. To bardzo wazny element organizmu, ktéry
odpowiada m.in. za regulacje temperatury i funkcjonowanie
hormonoéw. Organizm dziecka potrzebuje jej jednak w odpo-
wiedniej ilosci. Dlatego tak duze znaczenie ma wtasciwy przy-
rost masy ciata mamy w okresie cigzy. Zbyt kaloryczna dieta
w cigzy moze skutkowad wysokim przyrostem masy ciata
dziecka, ktére w dniu narodzin osiggnie wage powyzej 4 ki-
lograméw. W przysztosci moze to mie¢ znaczenie i wptynaé
na wiekszg predyspozycje do problemdéw zdrowotnych, takich
jak otytos$¢, nadcisnienie, cukrzyca typu 2. Ale nie tylko zbyt
duza masa ciata ma znaczenie. W ostatnich latach wykazano
w badaniach naukowych, ze zbyt niski przyrost masy ciata ko-
biety w cigzy moze miec¢ réwnie negatywny wptyw na zdrowie
dziecka w przysztosci. Dieta mamy uboga w energie powodu-
je niedobory sktadnikéw odzywczych u dziecka, co prowadzi
do uaktywnienia sie gendéw oszczednosciowych. Takie geny
maja za zadanie przez cate zycie gromadzi¢ ttuszcz w czasach
obfitoséci i wykorzystywac jego zapasy w okresach gtodu. Jed-
nak w obecnych czasach okresy gtodu nie wystepuja, zatem
organizm jest w ciggtym trybie zwiekszania tkanki ttuszczowej.

Biatko wazna sprawa

Biatko w diecie niemowlat i matych dzieci jest bardzo waz-
ne i niezbedne w prawidtowym ich rozwoju, jednak coraz
czesciej zwraca sie uwage na niekorzystne skutki jego
spozywania w nadmiernej ilosci we wczesnym okresie
zycia. Autorzy badan wykazuja, iz zbyt duza podaz biatka
stymuluje wydziatanie insuliny oraz IGF-1, co wptywa na
nadmierny przyrost masy ciata w okresie niemowlecym
i zwieksza ryzyko wystepowania otytosci u dziecka w wie-
ku pdézniejszym. W opublikowanym w 2016 roku artyku-
le dotyczacym wptywu réznej zawartosci biatka w mleku
modyfikowanym dla niemowlat na ich rozwdj fizyczny,
zawartos¢ tkanki ttuszczowej oraz ocenie ryzyka nadwa-
gi i otytosci w pdzniejszym okresie zycia wykazano, iz
zmniejszanie spozycia biatka we wczesnym okresie zycia
moze korzystnie wptyna¢ na mniejsza mase ciata a tym sa-
mym wptynac na nizszy wskaznik BMI. Badania CHOP (EU
Childhood Obesity Programme) wykazaty takze zwieksze-
nie sie zwartosci ttuszcz wokdétotrzewnego u dzieci w wie-
ku 5 lat, ktére otrzymywaty wieksza ilo$¢ biatka w okresie
niemowlecym.
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NOWE SMAKI

Karmienie malucha moze okazac sie dla rodzicow nie lada wyzwaniem. W przypad-
ku pierwszych miesiecy zasady sg proste: nalezy oddac decyzje dziecku i karmic je
mlekiem na zgdanie. Po tym okresie — stopniowo i zgodnie z rozwojem fizycznym
malucha — konieczne jest wprowadzanie nowych pokarmow. Od czego wiec zaczgc?
Kiedy i jak rozszerzyc¢ diete niemowlaka? Na te i na inne pytania odpowiedziata nam

dietetyk dr Barbara Piekto.

dr BARBARA PIEKLO

DIETETYK

MLECZNA DROGA: Jednym z najwiekszych dylematéw ro-
dzicow jest rozszerzanie diety niemowlaka. Kiedy wtasciwie
jest na to odpowiedni moment?

Barbara Piekto: Pokarmem najlepszym i najbardziej dosto-
sowanym do potrzeb noworodka i niemowlecia jest mleko
matki, gdyz zawiera wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze
o odpowiednich ilosciach i proporcjach. Dlatego celem, do
ktérego nalezy dazyc, jest wytacznie karmienie piersig przez
pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka Wedtug europejskich
ekspertéw, jedynie w medycznie uzasadnionych przypad-
kach, dopuszcza sie wprowadzenie pokarméw uzupetniajg-
cych wczesniej, jednak nie przed ukonczeniem przez dziecko
17. tygodnia zycia. Poczatkowe nowe produkty powinny byc¢
podawane w niewielkich ilosciach i po karmieniu piersia, tak
aby nie zaburzy¢ procesu laktacji. Mamy musza sie przygoto-
wac przede wszystkim na to, ze maluch nie zje od razu catej
porcji. Bedzie potrzebowac czasu na zaakceptowanie nowych
smakow i konsystengiji.

M.D.: Na pierwszy positek — marchewka czy jabtuszko?

B.P.: Warto zacza¢ od warzyw — marchewki lub dyni. Zwykle
trudniej jest dziecku zaakceptowac ich smak. A jak maluch po-
lubi je na poczatku, sg duze szanse, ze bedzie siegat po nie
chetnie w przysztosci. Wedtug schematu zywieniowego dla
niemowlat na pierwsze positki rodzice moga serwowac réwniez
kaszki ryzowe lub zbozowe oraz owoc — jabtko, gruszka, banan.

M.D. Jaki jest nastepny krok?

B.P.: Zupy bezmiesne, potem miesne. To wszystko powinno by¢
witgczone do diety w przeciggu 5-6 tygodni. Ale musimy pamie-
tac o tym, ze nie wolno zrobi¢ nam tego jednoczasowo. Dla mam
rozszerzanie diety jest o tyle trudnym wyzwaniem, poniewaz
nie ma zadnych konkretnych schematéw. Schemat co prawda
jest, ale odnosi sie do czasu — czyli kiedy wprowadzamy dane
produkty. Ale schemat nie obejmuje juz zagadnienia — jak. Oso-
biscie praktykuje sposéb, ktéry polega na wprowadzaniu do
diety dziecka co trzeci — czwarty dzier czegos innego. Czyli np.
3-4 dni marchewke, nastepnie 3-4 dni dyni, pdzniej marchewka
z ziemniakiem, dynia z ziemniakiem. Powstajg nam wtedy takie
3-4 dniowe bloki zywieniowe. Wtedy po trzech tygodniach po-
jawia sie juz zupa jarzynowa, warto wtedy wprowadzi¢ kaszke
na $niadanie, natomiast pod koniec pigtego tygodnia — mieso
w daniu obiadowym.

M.D.: Na co rodzice powinni zwraca¢ uwage przygotowujac
positek dla malucha?

B.P.: Organizm dziecka jest szczegdlnie wrazliwy na dziata-
nie szkodliwych czynnikéw, w tym zanieczyszczer zywnosci,

DZIECKO POTRZEBUJE CZASU ABY ZAAKCEPTOWAC NOWE
SMAKI I NOWA KONSYSTENCJE POSIEKU!

M.D.: A co jak trafi nam sie niejadek?

B.P.: Dzieci zwykle dzielg sie¢ na dwie grupy. Pierwsza gru-
pa to te, ktére akceptujg nowe smaki i produkty bez zad-
nych protestéw. Druga grupa to maluchy, ktére kazg swoim
rodzicom wykazac¢ sie nadludzka cierpliwoscig i przebie-
gtoscia, aby przekonac ich do sprébowania czego$ nowe-
go. Jesli nasza pociecha znajdzie sie w tej drugiej grupie,
to na pewno nie warto martwic sie na zapas, jest to normal-
ne zachowanie. Po prostu nalezy tym dzieciom dac¢ wiecej
czasu, spokoju i energii, aby przekonaty sie do nowych
pokarméw. Najlepiej obrazuje to sekwencja — ze rodzic
decyduje kiedy i co poda dziecku, a dziecko decyduje ile
tego zje.

takich jak np. metale, azotyny, pestycydy. Dlatego nalezy pa-
mietac, ze zywnos$¢ przeznaczona dla najmtodszych podlega
rygorystycznym kontrolom i zgodnie z przepisami prawa nie
zawiera szkodliwych substancji w ilosciach, ktére moga zaszko-
dzi¢ jego zdrowiu. Wybierajgc warzywa i owoce starajmy sie
zadbac aby byty one ze znanego nam Zrédta lub pochodzity
z certyfikowanego rolnictwa ekologicznego. No i najwazniejsze
co chciatabym przekazac rodzicom w temacie rozszerzania die-
ty — aby sie nie $pieszylii podeszli do tematu spokojnie.

M.D. To znaczy?
B.P.: Wprowadzajgc nowe pokarmy do diety niemowlecia, na-
lezy zwrdci¢ uwage na sposéb ich podawania, ich konsysten-
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cje i rozdrobnienie. Na opanowanie zdolnosci przyswajania
pokarméw statych przez dziecko rodzice musza przeznaczyé
odpowiednig ilos¢ czasu. Pamietajmy, ze dziecko do tej pory
znato wytacznie pokarmy ptynne. Rozszerzajac diete uczymy je
nowych smakéw i zapachdéw. Maluch poznaje nowa konsysten-
cje, nabiera umiejetnosci przemieszczania pokarmdéw z przodu
Jjezyka do tytu, by je potknac. Opanowanie nowych umiejetnosci
wymaga czasu. Dlatego tak wazne jest, aby w tym okresie rodzi-
ce zachowali cierpliwo$c i nie karmili dziecka ,,na site”.

M.D. A co podajemy do picia?

B.P.: Najlepiej — wode Zrddlang lub naturalng wode mineralng
niskozmineralizowana, niskosodowa, niskosiarczanowa. Przy-
zwyczajajmy do jej smaku dziecko od smego poczatku. Jed-
nak pamietajmy, ze nie kazda woda butelkowana jest odpo-
wiednia dla niemowlat i matych dzieci, dlatego takie informacje
0 jej rodzaju znajduja sie na etykiecie. Nalezy réwniez pamie-
ta¢, iz woda przeznaczona do spozycia przez dziecko powinna
by¢ wykorzystana w ciggu 24 godzin od otworzenia butelki.

M.D.: Pani doktor powiedzmy jeszcze o tych produktach, kto-
re nie powinny znalez¢ sie w diecie dziecka.

B.P.. Do takich produktéw zaliczamy stodycze, wszystkie
soki i napoje, ktére w swoim sktadzie majg cukier. Niestety
w sklepach jest ich mnéstwo. Dlatego warto doktadnie czy-
ta¢ etykiety na produktach. Unikajmy tez zywnosci wysoko
przetworzonej, z duzg zawartoscig konserwantéw, barwnikow
i sztucznych stodzikéw. W zdrowej diecie malucha nie powinny
znaleZ¢ sie réwniez przekaski z wysoka zawartosciag ttuszczy
nasyconych, np. frytki, czipsy. Do 12. miesigca zycia dziecku nie
podajemy tez miodu. Nalezy unikac tez naparéw z ziét.

M.D.: A co z przyprawami? Solimy czy nie?

B.P.: Wtasnie o tym zamierzatam powiedzie¢. Mamy powinny
pamietac¢ o tym, ze nie doprawiamy ani gotowych potraw dla
niemowlakéw, sokdéw, przecierdw, a szczegdlnie zup. Rodzice
czesto kosztujg zupe, ktéra zostata przygotowana dla malca
i dochodzg do wniosku — przeciez to jest niestodkie, przeciez
to jest niestone! Doprawiajac nastepnie positek pod swéj— do-
rosty — smak. Dziecko powinno poznawac smak podstawowy
produktu. Czyli jezeli je ziemniaka, to poznaje smak ziemniaka.
Na pewno sprzyja to temu, ze maluch w przysztosci bedzie
chetniej jadt warzywa. Szczegdlnie w wieku przedszkolnym,
kiedy zwykle pojawia sie bunt warzywny. A zwykle jest wyni-
kiem tego, ze wczesnie nie nauczyliSmy dziecka jes¢ warzyw.

M.D. Czyli warto zdrowe nawyki Zzywieniowe ksztattowac od
samego poczatku.

B.P.: Doktadnie! Rodzice powinni zda¢ sobie sprawe z jeszcze
jednaj bardzo waznejrzeczy. Jezeliw domu nie bedzie warzyw,
jezeli rodzice nie beda po nie siegad, jezeli nie bedg odzywiac
sie zdrowo— nie liczmy na to, ze maluch nagle pokocha zielone
produkty. Pamietajmy, ze swoim zachowaniem ksztattujemy
przyszte nawyki naszych dzieci. Dla przyktadu, moja céra ob-
serwujgc mnie w sklepie, nastepnym razem podczas zakupdéw
siegneta doktadnie po ten sam produkt, ktéry ja wybratam
wczesniej. Jezeli na stole w domu beda lezaty przekaski typu
paluszki, czipsy i tym podobne, dziecko automatycznie bedzie
chciato tego samego.

Rozmawiata: Dominika Czapkowska

Te produkty wprowadzaj do diety malucha w odpowiednim czasie:

MLEKO KROWIE

Nie nalezy go podawac dziecku przed ukoriczeniem 12. miesia-
ca zycia i nawet po jego ukonczeniu nie powinno przekraczac¢
500 mi/dobe.

JOGURTY

Juz w 7.-9. miesigcu zycia dziecka mozesz podawac dziecku
np. jogurt naturalny, jako dodatek do positku w niewielkich
porcjach 1-2 razy w tygodniu. Jednak warto w przypadku tego
produktu czytac etykiety, aby znalez¢ taki, by nie zawierat
w swoim sktadzie mleka w proszku, konserwantéw, barwnikéw,
czy dodatkowego cukru. *Dziecku uczulonemu na biatka mleka
krowiego nie powinno podawac sie tego produktu.

MLEKO KOZIE | OWCZE

Nie nalezy go podawac dziecku przed ukoriczeniem 12. miesia-
ca zycia, gdyz mleka te cechujg sie bardzo duzym stezeniem
soli mineralnych, matg zawartoscig kwasu foliowego oraz nie-
ktérych witamin (np. B12).

GLUTEN

Zgodnie z najnowszymi zaleceniami produkty zbozowe,
w tym gluten, wprowadza sie w matych ilosciach w dowolnym
okresie od poczatku rozszerzania diety do 12. miesiaca zycia.

JAJO

Wedtug ekspertéw jajo moze by¢ wprowadzane wtym samym
czasie co inne pokarmy uzupetniajace. Jajo, w szczegdlnosci
26ttko jaja kurzego, jest zrodiem ttuszczu, kalorii, witamin
z grupy B oraz zelaza. Obecnie zaleca sie podawanie catego
Jjaja zaréwno u dzieci zdrowych, jak i z rodzin obcigzonych ry-
zykiem wystapienia choroby alergicznej. Nie nalezy podawac
surowych jaj w zadnej postaci.

MIOD

Poniewaz moze zawiera¢ przetrwalniki Clostridium botulinum
(botulizm dzieciecy), nie nalezy wprowadzac do diety dziecka
przed ukoriczeniem 12. miesigca zycia.

WARTO ZACZAC OD WARZYW - MARCHEWKI LUB DYNIL.

ZWYKLE TRUDNIEJ JEST DZIECKU ZAAKCEPTOWAC ICH SMAK.
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czy majg wystarczajacy ilos¢ mleka w piersiach. Zwtaszcza, ze
produkcja mleka rozpoczyna sie juz w okresie cigzy, okoto 20.
tygodnia. Najlepszy sposdb na rozbudzenie laktacji to przysta-
wianie malucha do piersi tak czesto, jak to mozliwe.

M.D.: Kiedy apetyt noworodka sie zwieksza?
e n OWO ro a A.S.: Zapotrzebowanie na pokarm wzrasta stopniowo. Zwykle
podczas drugiej doby maluch zaczyna sie aktywizowac i wy-

. o . znaje zasade ,duzo ssania, mato spania”. Mamy zwykle majg
Noworodek pOdCZGS plerWSZyCh dni ZyCla nie odczuwa pOtI’ZG- wrazenie, ze dziecko jest caty czas przy piersi, a pokarmu brak

by spozycia duzych ilosci mleka. W pierwszej dobie objetosc bo piersi wydaja sie puste. Czesto pojawia sie wtedy zwatpie-
. . . . Z o A nie i chec siegniecia po mleko modyfikowane. Niepotrzebnie.
zotadka dziecka wynosi ok. 5-7 ml, czyli wielkoscig przypomina Wiara we wiasne sity i sity maluszka na pewno pomoga. Juz

owoc czeresni. To naprawde niewiele. O karmieniu noworodka, w kolejnej dobie piersi zwykle staja si¢ bardziej peine, lakta-
cja sie rozkreca. To zastuga tego niezwyktego duetu — mama

0 jego apetycie w pierszych dniach zycia rozmawiamy z potozna - i dziecko. W trzeciej dobie zapotrzebowanie na pokarm wzra-

_ Anetq Sotek. sta i wynosi ok. 22-27 ml. Teraz zotadek wielkoscig przypomi-
na orzech wtoski. Z kolei tygodniowy maluch potrzebuje juz
ok. 45-60 ml pokarmu, a jego zotadek objetoscig przypomina
Srednig morele. Po miesigcu dziecko spozywa ok. 80-150 ml
mleka, ato juz objetos¢ duzego jajka. Podczas tych pierwszych
dni, a nawet tygodni dziecko moze mie¢ bardzo duza potrzebe
ssania. To nie tylko chec zaspokojenia gtodu, ale rowniez bli-
skosci z mama. W ten sposdb dziecko zapewnia sobie rowniez
wiekszg ilos¢ pokarmu, rozbudzajac laktacje, ktéra dostoso-
wuje sie do jego potrzeb. Mama w okresie stabilizacji laktacji
powinna mu na to pozwoli¢ i zapewnic¢ nieograniczony dostep
do piersi. To fundamentem sukcesu. | tu zwykle pojawia sie ko-
lejny dylemat mam — czy maluch nie je za duzo? Spokojnie. Za-
dba o to leptyna — naturalny regulator gtodu i sytosci. Ponadto
warto wiedzie¢, ze karmienie naturalne chroni przed otytoscia
w wieku dorostym.

M.D.: A jak mama moze rozpozna¢, ze maluch jest gtodny?
A.S.: Wczesne sygnaty gtodu to intensywne ruchy gatek
ocznych, otwieranie oczu i buzi, poszukiwanie piersi poprzez
rozgladanie sie, wysuwanie jezyka, mlaskanie, ssanie palusz-
kéw. Ptacz to juz objaw péznego gtodu. Wtedy przystawienie
do piersi moze sprawia¢ duzo trudnosci. Najlepiej uspokoic
wtedy maluszka, przytuli¢, a dopiero jak poczuje sie bezpiecz-
nie, zacheci¢ do jedzenia.

M.D.: Mama karmiac piersig nie wie ile wiasciwie mleka zja-
dfo dziecko. Czy moze to jakos sprawdzi¢? Ocenic?

A.S.: WskaZniki Skutecznego Karmienia pomogg mamie mo-
nitorowac przebieg karmienia i oceni¢, czy maluch przyjmuje
odpowiednia ilos¢.

M.D. : Jakie to wskazniki?
A.S.: llos¢ karmien na dobe, ilo$¢ zuzytych pieluch, a takze
m.in. ocena czy noworodek jest prawidtowo przystawiony do
e ) piersi. Mama odpowiada na kilka pytan. Jezeli odpowiedzi sg
,, _— v . prawidtowe, moze mie¢ pewnos¢, ze maluch sie najada.

MLECZNA DROGA:
Jakie jest zapotrzebowanie noworodka na pokarm po uro-
TEKST: dzeniu?
mgr ANETA SOLEK Aneta Sotek: Noworodek podczas pierwszych dni zycia nie
_————————— odczuwa potrzeby spozycia duzych ilosci mleka. W pierw-
POLOZNA szej dobie objetos¢ zotadka dziecka wynosi ok. 5-7 ml, czyli
wielkoscig przypomina owoc czeres$ni. To naprawde niewiele.
Dlatego Swiezo upieczone mamy nie potrzebnie martwig sie

Spadek masy ciata po porodzie

Warto wiedzied, ze w pierwszych dniach zycia noworodek traci na wadze. To fizjologiczne zjawisko, zwigzane z podjeciem samo-
dzielnego funkcjonowania. Wazne, aby maluszek nie stracit wiecej niz 7 procent swojej masy ciata. Najpézniej w drugim tygodniu
powinien odzyskaé¢ swojg mase urodzeniowa.
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M.D.: Poruszyta Pani bardzo wazny temat. llos¢ zuzytych
pieluch - to jeden z najwiekszych dylematéw sSwiezo upie-
czonych rodzicéw. Moze Pani rozwina¢ ten temat?

A.S.: Na poczatku noworodek wydala tzw. smdtke. To
pierwszy stolec w zyciu malucha o czarnym zabarwieniu.
Od trzeciej lub czwartej doby pojawiaja sie tak zwane stolce
przejsciowe. Jest ich 3-4 na dobe. PdZniej zmieniajg kon-
systencje w bardziej papkowate. Musimy jednak pamietac,
ze kazde dziecko jest inne i pieluszka moze by¢ brudzona
nawet po kazdym karmieniu. Warto tez wiedzie¢, ze po 6
tygodniu noworodek karmiony piersig moze sie wyprézniaé
raz na kilka dni i wciaz jest to norma.

PRZEZ 6 MIESIECY ZYCIA DZIECKA ZALECANE JEST WY+ACZNE
KARMIENIE PIERSIA, NA ZADANIE.

M.D. Czy dziecko, zwtaszcza podczas upatéw, nalezy dopa-
ja¢woda?

A.S.: Nie ma takiej potrzeby. Przez 6 miesiecy zycia dziec-
ka zalecane jest wytgczne karmienie piersig, na zadanie. Co
oznacza, ze nie ma potrzeby podawania dziecku dodatko-
wych ptynéw lub positkéw statych. Mleko mamy jest w petni
wystarczajace. Od 7. miesigca, aby zapewni¢ niemowleciu
odpowiednig podaz pokarmu, zaleca sie, aby liczba karmien
wynosita okoto 6-8 na dobe. Drugi rok zycia to srednio 3-5
karmien na dobe. Musimy jednak pamietaé, ze liczby te sg
usrednione, kazde dziecko moze miec inne potrzeby. Czesto
kobiety styszg ,,Tak dtugo karmisz? Teraz to juz tylko woda”,

,Twdj pokarm nie ma juz zadnych wartosci”. To nieprawda.
Mleko mamy jest caty czas wartosciowe dla dziecka.

M.D.: Dla malucha ssanie piersi to réwniez chwile bliskosci
Z mama.

A.S.: Doktadnie. Niemowle domaga sie bardzo czesto przytula-
nia i czuje sie bezpiecznie w ramionach mamy. Karmienie pier-
sig stanowi podstawe tego bliskiego kontaktu. Nadmierna ilo$¢
bodzcéw, bdl, strach, lek, nieumiejetnosc radzenia sobie ze swo-
imi emocjami, potrzeba nawodnienia sktaniajg maluszka do pod-
jecia ssania. Ssanie pozwala roztadowac napiecie dziecka, uwol-
ni¢ emocje oraz znalez¢ ukojenie i zrozumienie w ramionach tak
dobrze znanych, bo wtasnej mamy.

Rozmawiata: Dominika Czapkowska

FOT. Joanna Kielar

WSKAZNIKI SKUTECZNEGO KARMIENIA
POZWOLA CI OBIEKTYWNIE OCENIC,
CZY DZIECKO SSIE PIERS EFEKTYWNIE.

Jak czesto karmisz w ciggu doby?
OdpowiedzZ prawidtowa:

8-12 karmien w ciggu doby — w okresie stabilizacji laktagji
karmien moze byc¢ jednak wiecej

Czy karmisz nocy?

Odpowiedz prawidtowa:

1-2 razy — w okresie stabilizacji laktacji karmiert moze byc¢
jednak wiecej

Czy dziecko jest prawidtowo przystawio-

ne do piersi?

Odpowiedz prawidtowa:

Tak - chwyta brodawke wraz z otoczka, nie odczuwasz dole-
gliwosci bolowych, dziecko potyka pokarm rytmicznie

Czy stychac odgtos potykania pokarmu

przez minimum 10 minut z kazdej z piersi?
OdpowiedzZ prawidtowa:

Tak, stychac serie potkniec¢ po okoto 10-30 zassan, potyka-
nie jest styszalne

Ile kupek dziennie robi dziecko?

Odpowiedz prawidtowa:

smétka (1.-2. doba),

3-4 stolce przejsciowe (3.-4. doba),

okoto 3-4 stolce papkowate (od 5. doby)

Pieluszki moga by¢ jednak brudzone po kazdym karmieniu.
Po széstym tygodniu tego wskaznika nie bierze sie pod
uwage - dzieci karmione piersiag moga wyprézniac sie nawet
raz na tydzien lub kilka razy dziennie.

Ile mokrych pieluszek dziennie moczy
dziecko?

OdpowiedzZ prawidtowa:
1-2 lub wcale (1.-2. doba)
3-5 (3.-5. doba),

4-6 (5.—7. doba),

6-8 (od. 8 doby),

5-6 (od 6. tygodnia).

Jaki jest dobowy przyrost masy ciata
dziecka (liczac od najnizszej osiggnietej
przez dziecko masy ciata)?

Odpowiedz prawidtowa:

26-31g na dobe do 3. miesiaca,

17-18 g na dobe miedzy 3.-6. miesigcem,
12-13 g na dobe w 6.-9. miesiacu,

9 g na dobe w 9.-12. miesigcu.

JESLI TWOJE ODPOWIEDZI NA PYTANIA SA PRAWIDLO-
WE, MOZESZ MIEC PEWNOSC, ZE DZIECKO SIE NAJADA.
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