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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wytaczne karmienie piersia zalecane jest przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka. Pokarm
kobiecy ma unikalne wlasciwosci. Zawiera wszystko, co jest potrzebne, by dziecko rozwijato sie prawidtowo w pierwszym okresie zycia.

Korzysci nie do
przecenienia

Mleko mamy zawiera wszyst-
kie niezbedne, a ponadto
tatwo przyswajalne sktadni-
ki, takie jak: biatka, ttuszcze,
cholesterol, wielonienasyco-
ne kwasy ttuszczowe, cukry,
niezbedne mineraty, a takze
wszystkie witaminy, z ktérych
jedynie witaminy D i K wyste-
puja w matych stezeniach.

Karmienie mlekiem matki
uwaza sie za najlepsza me-
tode zywienia dzieci. Jest
to najkorzystniejszy spo-
s6b odzywiania niemowlat
od pierwszej chwili zycia.
Prawie nigdy nie ma prze-
ciwwskazan medycznych
do karmienia piersia przez
mame. Karmienie piersig po-
zwala tworzy¢ i rozwija¢ uni-
katowa wiez miedzy mama
a dzieckiem.

Korzysci dla dziecka:

e stymuluje wzrost i dojrze-
wanie komoérek oraz narza-
dow

e dostarcza wszystkich po-
trzebnych sktadnikéw w od-
powiednich proporcjach

e podnosi odpornos¢

e zmniejsza ryzyko wielu
choréb, jak np.: cukrzyca,
otyto$¢, alergia, astma,
nadcisnienie, infekcje, na-
gta Smieré¢ tézeczkowa,
rozwoj niektérych nowo-
tworéw, w tym biatacz-
ki limfatycznej i szpiko-
wej, posocznicy (sepsy)
u weczesniakéow

e wptywa na rozwdj mie-
$ni twarzy i jamy ustnej,
a przez to na rozwéj mowy
dziecka

Korzysci dla mamy — ograni-

cza ryzyko:

e krwotoku poporodowego
i niedokrwistos$ci z powodu
niedoboru zelaza

e zachorowania na nowo-
twory kobiece (rak pier-

si, rak jajnika, rak trzonu
m acicy)
e rozwoju osteoporozy.

Przygotuj sie do
karmienia piersia juz

w trakcie cigzy

Jesdli spodziewasz sie dziec-
ka i chcesz dowiedzie¢ sie
jak najwiecej o opiece nad
noworodkiem — najlepiej za-
cznij edukacje na ten temat
juz w 21-26 tygodniu ciazy.
Dotyczy to réwniez karmie-
nia piersia. Bedziesz przygo-
towana teoretycznie — lepiej
zareagujesz na ewentualne
problemy laktacyjne, po-
znasz sposoby radzenia so-
bie z niektérymi problemami.
Laktacja to naturalny proces
wytwarzania mleka przez
gruczoty mleczne piersi.

W czasie cigzy Twoje ciato
zmienia sie, a piersi przygo-
towuja sie do swojej najwaz-
niejszej roli — beda dawaty
pokarm Twojemu dziecku.
Najlepszy na $Swiecie, nie
do podrobienia - pokarm
mamy jest idealnie dostoso-
wany do jej dziecka.

W ciagzy Twoje piersi:

e powiekszaja sie i staja sie
wrazliwsze

e brodawki i otoczki ciem-
nieja

e wymagaja zmiany biusto-
nosza na wiekszy

e przygotowuja sie do lakta-
cji — przebudowuja i rozwi-
jaja sie przewody mlecz-
ne, dojrzewaja pecherzyki
mleczne

e 0d16.tygodniacigzy — wy-
dzielajg siare na brodaw-
kach.

Siara to pierwszy pokarm no-
worodka bogaty w sktadniki
modulujgce odpornosé — wy-
twarza sie juz w czasie cigzy.

Siara jest:

e odzywcza

e bogata w przeciwciata —
wzmacnia odporno$é

e bogata w sktadniki chro-
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nigce dziecko przed infek-
cjami.

Twoje brodawki w cigzy same
przygotowuja sie do kar-
mienia i nie trzeba ich har-
towaé. Jesli masz brodawki
ptaskie lub wkleste, mozesz
mie¢ obawy, czy beda sku-
teczne w karmieniu. Zwykle
zmieniaja one ksztatt poz-
niej, na tatwiej chwytne dla
dziecka. W razie watpliwo-
Sci - skontaktuj sie ze swoja
potozng podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ).

Jedzenie mamy

W czasie cigzy

i karmienia

Odzywianie matki karmiacej

moze by¢ takie, jak w ciazy.

W tym czasie dbasz o siebie

i 0 dziecko.

e Zachowuj zasady talerza
zdrowego zywienia i zdro-
we nawyki. Wiecej dowiesz
sie ze strony www.diety.

nfz.gov.pl
e Poprzez smak mleka matki

dziecko oswaja sie z potra-
wami spozywanymi przez
rodzine.

e Z mlekiem mamy dziecko

uczy sie tolerowac¢ alerge-
ny, czyli sktadniki uczula-
jace.

Nie musisz ogranicza¢ po-
karmow, ktore czesto uczu-
laja. Hipoalergiczna dieta
w ciazy i w okresie laktacji
nie gwarantuje unikniecia
alergii u dziecka!

Alergia pokarmowa wyste-
puje u 0,5% dzieci karmio-
nych wytacznie piersia. Jesli
obawiasz sie, ze dziecko
ma oznaki alergii:

e zastosujdiete eliminacyjna
przez 2 tygodnie — nie jedz
mleka krowiego i jaj i ob-
serwuj reakcje dziecka

e dalsze postepowanie po-
winno by¢ monitorowane
przez alergologa - aby
unikna¢ drastycznych diet
z eliminacja wartoscio-
wych sktadnikéw, ktore
sg Wam potrzebne

e nie zastepuj swojego mle-
ka mieszanka.

W czasie ciazy i karmienia
dziecka zrezygnuj catko-
wicie z uzywek: alkoholu,

tytoniu, substancji odurza-
jacych.

Zaraz po porodzie

Natychmiast po porodzie
noworodek zostaje potozony
na piersi mamy i powinien
tam pozostaé nieprzerwanie
do zakonczenia pierwszego
karmienia Ilub co najmniej
przez 2 godziny. Ten pierwszy
kontakt nazywa sie ,skoéra
do skory”. Jest bardzo wazny,
poniewaz:

e dziecko kolonizuje sie
z bakteriami — to wptywa
na jego odpornos¢

e malec poznaje zapach
mamy, jej gtos, odczuwa
ciepto jej ciata

e U mamy wydziela sie ok-
sytocyna — hormon, ktéry
pomaga urodzi¢ tozysko,
obkurczy¢ macice, zapo-
biega zbyt duzej utracie
krwi, zwieksza wydolno$é
organizmu i utatwia wy-
ptyw mleka z piersi

Czasami mama nie moze
przytuli¢ dziecka, bo na przy-
ktad niezbedna jest interwen-
cja medyczna. Wtedy drugi
rodzic moze przytuli¢ nowo-

rodka wedtug zasady ,skoéra
do skéry" Tata réwniez za-
pewnia ogrzanie ciata, poczu-
cie bezpieczenstwa, koloniza-
cje bezpiecznymi bakteriami.

Gdy na $wiecie pojawia
sie dziecko

Po urodzeniu dziecka $wiat
rodzicéw sie zmienia. Moga
sie pojawi¢ trudnosci zwia-
zane z laktacja, zwtaszcza
po cieciu cesarskim lub po-
rodach zabiegowych. Warto
cierpliwie pokonywac¢ trud-
nosci. Mozesz Kkorzystac
z pomocy lekarza i potoznej.
Potozna jest Twoim doradca
laktacyjnym. Kobieta ma pra-
wo do opieki w czasie cigzy
i potogu.

Lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ) i potozna
monitoruja przebieg kar-
mienia piersia i pomagaja
rozwiagza¢ powstajace pro-
blemy. Masz zagwaranto-
wane co najmniej 4 wizyty
potoznej w okresie nowo-
rodkowym dziecka, a na jej
pomoc mozesz liczy¢ w ca-
tym okresie karmienia.
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