
Korzyści nie do 
przecenienia
Mleko mamy zawiera wszyst-
kie niezbędne, a ponadto 
łatwo przyswajalne składni-
ki, takie jak: białka, tłuszcze, 
cholesterol, wielonienasyco-
ne kwasy tłuszczowe, cukry, 
niezbędne minerały, a także 
wszystkie witaminy, z których 
jedynie witaminy D i K wystę-
pują w małych stężeniach.

Karmienie mlekiem matki 
uważa się za najlepszą me-
todę żywienia dzieci. Jest 
to najkorzystniejszy spo-
sób odżywiania niemowląt 
od pierwszej chwili życia. 
Prawie nigdy nie ma prze-
ciwwskazań medycznych 
do karmienia piersią przez 
mamę. Karmienie piersią po-
zwala tworzyć i rozwijać uni-
katową więź między mamą 
a dzieckiem. 

Korzyści dla dziecka:

• stymuluje wzrost i dojrze-
wanie komórek oraz narzą-
dów

• dostarcza wszystkich po-
trzebnych składników w od-
powiednich proporcjach

• podnosi odporność
• zmniejsza ryzyko wielu 

chorób, jak np.: cukrzyca, 
otyłość, alergia, astma, 
nadciśnienie, infekcje, na-
gła śmierć łóżeczkowa, 
rozwój niektórych nowo-
tworów, w tym białacz-
ki limfatycznej i szpiko-
wej, posocznicy (sepsy) 
u wcześniaków

• wpływa na rozwój mię-
śni twarzy i jamy ustnej, 
a przez to na rozwój mowy 
dziecka

Korzyści dla mamy – ograni-
cza ryzyko:

• krwotoku poporodowego 
i niedokrwistości z powodu 
niedoboru żelaza

• zachorowania na nowo-
twory kobiece (rak pier-

si, rak jajnika, rak trzonu 
m acicy)

• rozwoju osteoporozy.

Przygotuj się do 
karmienia piersią już 
w trakcie ciąży
Jeśli spodziewasz się dziec-
ka i chcesz dowiedzieć się 
jak najwięcej o opiece nad 
noworodkiem – najlepiej za-
cznij edukację na ten temat 
już w 21-26 tygodniu ciąży. 
Dotyczy to również karmie-
nia piersią. Będziesz przygo-
towana teoretycznie – lepiej 
zareagujesz na ewentualne 
problemy laktacyjne, po-
znasz sposoby radzenia so-
bie z niektórymi problemami. 
Laktacja to naturalny proces 
wytwarzania mleka przez 
gruczoły mleczne piersi.
W czasie ciąży Twoje ciało 
zmienia się, a piersi przygo-
towują się do swojej najważ-
niejszej roli – będą dawały 
pokarm Twojemu dziecku. 
Najlepszy na świecie, nie 
do podrobienia – pokarm 
mamy jest idealnie dostoso-
wany do jej dziecka.

W ciąży Twoje piersi:

• powiększają się i stają się 
wrażliwsze

• brodawki i otoczki ciem-
nieją

• wymagają zmiany biusto-
nosza na większy

• przygotowują się do lakta-
cji – przebudowują i rozwi-
jają się przewody mlecz-
ne, dojrzewają pęcherzyki 
mleczne

• od 16. tygodnia ciąży – wy-
dzielają siarę na brodaw-
kach.

Siara to pierwszy pokarm no-
worodka bogaty w składniki 
modulujące odporność – wy-
twarza się już w czasie ciąży. 

Siara jest:
• odżywcza
• bogata w przeciwciała – 

wzmacnia odporność
• bogata w składniki chro-

niące dziecko przed infek-
cjami.

Twoje brodawki w ciąży same 
przygotowują się do kar-
mienia i nie trzeba ich har-
tować. Jeśli masz brodawki 
płaskie lub wklęsłe, możesz 
mieć obawy, czy będą sku-
teczne w karmieniu. Zwykle 
zmieniają one kształt póź-
niej, na łatwiej chwytne dla 
dziecka. W razie wątpliwo-
ści - skontaktuj się ze swoją 
położną podstawowej opieki 
zdrowotnej (POZ).

Jedzenie mamy 
w czasie ciąży 
i karmienia
Odżywianie matki karmiącej 
może być takie, jak w ciąży. 
W tym czasie dbasz o siebie 
i o dziecko.
• Zachowuj zasady talerza 

zdrowego żywienia i zdro-
we nawyki. Więcej dowiesz 
się ze strony www.diety.
nfz.gov.pl

• Poprzez smak mleka matki 
dziecko oswaja się z potra-
wami spożywanymi przez 
rodzinę.

• Z mlekiem mamy dziecko 

uczy się tolerować alerge-
ny, czyli składniki uczula-
jące.

Nie musisz ograniczać po-
karmów, które często uczu-
lają. Hipoalergiczna dieta 
w ciąży i w okresie laktacji 
nie gwarantuje uniknięcia 
alergii u dziecka!

Alergia pokarmowa wystę-
puje u 0,5% dzieci karmio-
nych wyłącznie piersią. Jeśli 
obawiasz się, że dziecko 
ma oznaki alergii:
• zastosuj dietę eliminacyjną 

przez 2 tygodnie – nie jedz 
mleka krowiego i jaj i ob-
serwuj reakcję dziecka

• dalsze postępowanie po-
winno być monitorowane 
przez alergologa – aby 
uniknąć drastycznych diet 
z eliminacją wartościo-
wych składników, które 
są Wam potrzebne

• nie zastępuj swojego mle-
ka mieszanką.

W czasie ciąży i karmienia 
dziecka zrezygnuj całko-
wicie z używek: alkoholu, 

tytoniu, substancji odurza-
jących.

Zaraz po porodzie
Natychmiast po porodzie 
noworodek zostaje położony 
na piersi mamy i powinien 
tam pozostać nieprzerwanie 
do zakończenia pierwszego 
karmienia lub co najmniej 
przez 2 godziny. Ten pierwszy 
kontakt nazywa się „skóra 
do skóry”. Jest bardzo ważny, 
ponieważ:
• dziecko kolonizuje się 

z bakteriami – to wpływa 
na jego odporność

• malec poznaje zapach 
mamy, jej głos, odczuwa 
ciepło jej ciała

• u mamy wydziela się ok-
sytocyna – hormon, który 
pomaga urodzić łożysko, 
obkurczyć macicę, zapo-
biega zbyt dużej utracie 
krwi, zwiększa wydolność 
organizmu i ułatwia wy-
pływ mleka z piersi

Czasami mama nie może 
przytulić dziecka, bo na przy-
kład niezbędna jest interwen-
cja medyczna. Wtedy drugi 
rodzic może przytulić nowo-

rodka według zasady „skóra 
do skóry”. Tata również za-
pewnia ogrzanie ciała, poczu-
cie bezpieczeństwa, koloniza-
cję bezpiecznymi bakteriami.

Gdy na świecie pojawia 
się dziecko
Po urodzeniu dziecka świat 
rodziców się zmienia. Mogą 
się pojawić trudności zwią-
zane z laktacją, zwłaszcza 
po cięciu cesarskim lub po-
rodach zabiegowych. Warto 
cierpliwie pokonywać trud-
ności. Możesz korzystać 
z pomocy lekarza i położnej. 
Położna jest Twoim doradcą 
laktacyjnym. Kobieta ma pra-
wo do opieki w czasie ciąży 
i połogu.

Lekarz podstawowej opieki 
zdrowotnej (POZ) i położna 
monitorują przebieg kar-
mienia piersią i pomagają 
rozwiązać powstające pro-
blemy. Masz zagwaranto-
wane co najmniej 4 wizyty 
położnej w okresie nowo-
rodkowym dziecka, a na jej 
pomoc możesz liczyć w ca-
łym okresie karmienia.
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Karmienie piersią. 
Samo zdrowie dla mamy i malucha
Według Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) wyłączne karmienie piersią zalecane jest przez pierwsze 6 miesięcy życia dziecka. Pokarm 
kobiecy ma unikalne właściwości. Zawiera wszystko, co jest potrzebne, by dziecko rozwijało się prawidłowo w pierwszym okresie życia.


