—_—

oalficmed

Ama
/l/woja preyohe

rodkinna

DIETA KOBIETY
KARMIACEJ




CZEMU WARTO KARMIC PIERSIA?

Mleko mamy jest najlepszym, idealnie dostosowanym do potrzeb
noworodka donoszonego pokarmem. Zawiera nie tylko wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze, ale réwniez szereg substancji
aktywnych biologicznie, takich jak immunoglobuliny, hormony,
enzymy, czynniki wzrostu, nukleotydy, komérki krwi i komdrki
macierzyste. Tym samym w istotny sposéb wptywa na szereg
zachodzacych w organizmie matego cztowieka proceséw
fizjologicznych.  Stymuluje  dojrzewanie naturalnych barier
ochronnych znaczaco obnizajgc ryzyko zachorowania dziecka na
choroby infekcyjne lub tagodzgc ich przebieg. Co istotne, karmienie
piersig wptywa nie tylko na rozwdéj malucha w pierwszych
miesigcach zycia, ale réwniez na jego zdrowie, fizyczne oraz
psychiczne, w catym pdZniejszym zyciu. Dlatego, majac tego
Swiadomosé, nalezy podejs¢ do tematu odpowiedzialnie i
Swiadomie, a pierwszym krokiem ku temu jest oczywiscie wiedza.
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RACJONALNE ZYWIENIE | ZDROWY STYL ZYCIA

Wbrew temu, co czesto wydaje sie mtodym mamom, dieta kobiety
karmigcej wcale nie wymaga przestrzegania setek wymysinych
restrykcji czy odmawiania sobie ulubionych potraw i przekagsek.



W zasadzie, oprécz kilku drobnych szczegétéw, niewiele sie ona
rézni od tak zwanego ,zdrowego odzywiania’, jakie zaleca sie
kultywowa¢ na co dzien. Czyli, najkrécej rzecz ujmujgc, positki
powinny  byé réznorodne, petnowartosciowe, optymalnie
zbilansowane, w petni pokrywajgce zapotrzebowanie na sktadniki
pokarmowe. O ile to tylko mozliwe, najlepiej jada¢ od 4 do 5
positkdw dziennie. Gtéwnym Zrdédtem energii powinny by¢ tak
zwane ,dobre weglowodany”, czyli petnoziarniste pieczywo, kasze,
ryz czy ptatki owsiane. Produkty te, podobnie zresztg, jak makarony
i ziemniaki, sg rowniez bogate w skrobie, Zrédto bardzo potrzebnej
matce energii. Dwa z positkéw powinny zawiera¢ sktadniki bogate
w zelazo, najlepiej dobrej jakosci chude mieso. Dodatkowo,
elementem kazdego positku powinny byé warzywa oraz owoce.
Najlepiej wybiera¢ te sezonowe, lokalne, poniewaz to tam w
najwiekszej ilosci znajdujg sie tatwo przyswajalne sktadniki
pokarmowe, witaminy oraz mikroelementy. W diecie mamy
karmigcej nie moze tez zabrakna¢ ttustych ryb morskich, ktére
powinny by¢ spozywane 2 razy w tygodniu. Dostarczajg one
kwaséw ttuszczowych z grupy omega bedacych podstawowym
sktadnikiem komadrek mézgowych. A skoro juz o ttuszczach mowa,
nie nalezy zapominac o oliwie i olejach, zwtaszcza tych najbardziej
wartosciowych, zimnottoczonych i niefiltrowanych. Kolejny wazny
punkt to produkty mleczne, jogurty i sery — niezastgpione Zrédto
wapnia i biatka. Najlepiej zjada¢ je codziennie, w kilku porcjach.

Podsumowujac, w przypadku mamy karmigcej niezmiernie wazne
jest regularne spozywanie petnowarto$ciowych positkéw. | nawet,
jezeli czasami, w ferworze nowych obowigzkéw, znalezienie na to
czasu wydaje sie trudne, warto podja¢ wyzwanie w trosce o zdrowie
wtasne i matego cztowieka. Najgorsze bowiem, co mozna zrobi¢, to
podjadac tak zwane ,$mieciowe jedzenie”, batoniki i ciasteczka. Aby
tego unikngé, dobrze jest mie¢ zawsze w zanadrzu co$ na ,gorsze
dni”. Moze to by¢ zamrozona, poporcjowana zupa, stoik domowego
sosu lub po prostu pokrojone na mate porcje i przechowywane w
lodéwce warzywa czy owoce.

PLYNY

Karmienie piersia moze stymulowaé¢ pragnienie, dlatego nalezy
zadba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu. Optymalna ilo$¢
ptynéw to 2-3 litry dziennie, trzeba jednak pamieta¢, ze kazdy
organizm jest nieco inny i niektére kobiety moga potrzebowac ich
wiekszej ilosci. Dlatego najlepsze, co mozna zrobi¢, to pié tyle, na ile
ma sie ochote. Idealnym wyborem bedzie woda niegazowana,
mleko oraz $wieze soki warzywne i owocowe, najlepiej bez dodatku
cukru, wyciskane samodzielnie.
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WEGETARIANIZM A KARMIENIE PIERSIA

Dieta wegetariafiska zyskuje w ostatnich latach coraz wiecej
zwolennikéw, réwniez wsréd przysztych mam. Nic tez dziwnego, ze
wiekszo$¢ z nich, traktujgc taki sposéb odzywiania jako sposéb na
zycie, nie chce z niego rezygnowac¢ réwniez w czasie cigzy czy
karmienia piersig. | cho¢ wegetarianizm, zjawisko na duzg skale
nadal stosunkowo nowe w naszym kraju, budzi sporo kontrowersji,
specjalisci sg w tym temacie zgodni. Prawidtowo skomponowana,
dieta gwarantuje wtasciwg podaz wszystkich sktadnikéw
niezbednych w czasie laktacji. Trzeba tu jednak podkresli¢, ze fakty
te dotyczg tak zwanej diety laktoowowegetarianskiej, czyli
dopuszczajacej spozywanie nabiatu oraz jaj. W przypadku bardziej
restrykcyjnych jadtospiséw, takich jak weganski, frutariariski czy
witarianski, sprawy maja sie inaczej. Zdaniem ekspertéw, sg one
zbyt radykalne na czas karmienia piersig i nie sg w stanie w petni
zaspokoi¢ ani potrzeb matki, ani dziecka. Co niemniej wazne, dieta
mamy wegetarianki wymaga od niej szczegdlnej uwagi, powinna
by¢ réznorodna i petnowarto$ciowa, bogata w biatko, ttuszcze,
witaminy i sktadniki mineralne. Szczegélng uwage nalezy zwrdcié
na podaz witaminy B12, poniewaz jej braki moga wywotac problemy
neurologiczne u dziecka. Réwnie wazna jest witamina D, wapn,
zelazo, biatko oraz dtugotaricuchowe wielonienasycone kwasy
ttuszczowe. Aby unikng¢ ewentualnych niedoboréw, na ktére
kobiety rezygnujgce z miesa sg w tym okresie szczegdlnie
narazone, najlepiej pozostawac pod statg opiekg dietetyka, ktéry w
razie potrzeby zasugeruje odpowiednig suplementacje.

KWESTIA KALORII

Préby znaczgcej utraty wagi w czasie laktacji to zdecydowanie nie
najlepszy pomyst, ktéry moze skutkowaé pojawieniem sie
powaznych niedoboréw w organizmie matki. Zwtaszcza, ze przy
zachowaniu zdrowej, racjonalnej diety spadek wagi i tak wystapi
bedac naturalng konsekwencjg laktacji. Szacuje sie, ze mama
karmigca powinna przyjmowac¢ ok. 500 kalorii dziennie wiecej,
jednak wiele zalezy od czynnikéw indywidualnych. Dlatego warto
wiedzie¢, ze najlepszym miernikiem prawidtowosci zywienia
kobiety jest czesta kontrola ciezaru matki i dziecka. Brak przyrostu
wagi mamy w potaczeniu z optymalnym dla wieku ciezarem dziecka
jasno dowodzi racjonalnosci stosowanego zywienia. Krétko
mowigc, pamietajmy aby jes¢ dla dwojga, nigdy za dwoje!
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SUPLEMENTACJA

Dobrze zbilansowana dieta powinna dostarczyé matce karmigcej
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, witamin i
mikroelementéw. W niektérych przypadkach, zwtaszcza zima, kiedy
wszyscy narzekamy na brak storica, warto jedynie rozwazyé
suplementacje witaming D. Nie nalezy jednak zazywac preparatéw
witaminowych na wifasng reke, poniewaz, wbrew pozorom,
przyjmowanie nadmiernej ilosci witamin moze przynies¢ wiecej
ztego niz dobrego. | to zaréwno matce, jak i dziecku. Dlatego
decyzja o suplementacji zawsze powinna byé poprzedzona
konsultacja ze specjalista, ktéry doradzi, czy i jakie suplementy sg
konieczne.

ALERGIE POKARMOWE

Do grupy produktéw najczesciej alergizujgcych nalezg jaja, kakao,
czekolada, truskawki, orzechy, soja oraz owoce cytrusowe.
Problemy moga powodowac potrawy ciezkostrawne i wzdymajace,
takie jak kapusta, groch, grzyby, sliwki suszone i produkty smazone.
Na czas karmienia warto catkowicie wyeliminowa¢ z diety mocng
herbate i kawe, stodkie napoje gazowane, stodycze, fast foody, a
takze lody i batony. Nalezy jednak pamietaé, ze u matych dzieci
nader czesto wystepujg wzdecia i kaprysne nastroje i wcale nie
musi to mie¢ zwigzku ze spozywanym przez mame jedzeniem.
Majac to na uwadze, nie warto na wtasng reke eliminowac kolejnych
produktéw z diety. Rozsadniej bedzie zasiegnag¢ porady specjalisty,
ktéry pomoze podjgé witasciwg decyzje. Przy podejrzeniu
nietolerancji pokarmowej u niemowlaka dobrym rozwigzaniem jest
prowadzenie dziennika zywieniowego. Nalezy zapisywaé w nim
wszystkie spozywane produkty zywnosciowe oraz napoje, a takze
wystepujgce u dziecka objawy, o ile te sie pojawiajg. Umozliwia to
wychwycenie zaleznosci pomiedzy przyjmowanymi produktami, a
samopoczuciem dziecka i, w razie koniecznosci, podjecie decyzji o
wyeliminowaniu  problematycznego sktadnika z jadtospisu.
Podsumowujac, aby ustrzec dziecko przed alergig mama powinna
zadba¢ o swojg diete przed cigzg, w jej trakcie oraz w czasie
laktacji. Tym, czego nalezy unikaé¢ w pierwszej kolejnosci sg
sztuczne dodatki do zywnosci, takie jak barwniki, polepszacze
smaku, zageszczacze i konserwanty, poniewaz to przede
wszystkim one wzmagajg prawdopodobieristwo wystgpienia alergii
lub nietolerancji u dziecka.
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UZYWKI

W czasie karmienia piersig nie zaleca sige przyjmowania uzywek.
Alkohol doskonale przenika do mleka matki bedac potencjalnym
Zzrédtem szeregu problemdéw u dziecka, w tym zmniejszenia
perystaltyki i ograniczenia przyswajania pokarmu. Ponadto,
zaréwno on, jak i nikotyna moze powodowa¢ zmniejszenie
produkcji pokarmu.
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LEKI

Przyjmowanie lekéw w  okresie = okotoporodowym  jest
powszechnym  zjawiskiem. Najczesciej s to preparaty
przeciwbdlowe, nasenne, wptywajace na ,obkurczanie sie” macicy
po porodzie, a takze antybiotyki. Zawarte w nich substancje czynne
moga przenika¢ do pokarmu matki, co czesto wywotuje niepokdj u
kobiet i sktania je do zaprzestania naturalnego karmienia. Warto tu
jednak podkresli¢, ze czesto sg to ilosci $ladowe, dlatego
samodzielne podejmowanie tak drastycznych krokéw nie ma
sensu. Najlepiej skonsultowa¢ sie z lekarzem, ktéry wskaze
wszystkie ,za" i ,przeciw” i pomoze podjgé odpowiednig do danego
przypadku decyzje.

LEKI STANOWIACE BEZWZGLEDNE
PRZECIWWSKAZANIE DO KARMIENIA POKARMEM
NATURALNYM

Leki przeciwnowotworowe — preparaty te szczegdlnie intensywnie
oddziatujg na komaérki szybko dzielgce sie hamujagc ich aktywnosé.
W organizmie dziecka powstawanie nowych komérek zachodzi ze
szczegdlng intensywnoscia

Preparaty radioaktywne - =z wyjgtkiem tych, ktérych czas
potowicznego rozpadu jest krétki i wynosi ok. 5 godzin. W
pozostatych przypadkach nalezy odczeka¢ dobe, poniewaz po 24
godzinach pierwiastek radioaktywny znika z pokarmu. Dobrym
rozwigzaniem jest tez przechowywanie pokarmu przez dobe.



PEDIATRA RADZI:

- Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia ( WHO )
zaleca sie karmienie wytgcznie piersig do korica 6 miesigca zycia
dziecka. W tym okresie nie nalezy wprowadza¢ produktow
dodatkowych, a prawidtowy rozwéj niemowlecia jest wystarczajgco
zabezpieczany przez pokarm matki.

- WHO zaleca takze karmienie piersig do korica drugiego roku zycia.
Oczywiscie po skoriczeniu 6go miesigca nalezy stopniowo
rozszerzaé diete o pokarmy uzupetniajgce.

- Zdrowego dziecka karmionego piersia nie trzeba dopajac¢. Pokarm
matki dostatecznie nawadnia niemowle nawet w okresie letnich
upatoéw.

- Dziecko karmione wytgcznie piersig moze oddawac stolec nawet
raz na kilka dni. Nie jest to powdd do niepokoju, o ile stolec jest
prawidtowy, a u niemowlecia nie obserwuje sie dolegliwosci.

- Niemowle karmione piersia w pierwszych miesigcach zycia
powinno przybiera¢ na wadze okoto 700-800g miesiecznie, czyli
mniej wiecej 170-200g tygodniowo. Te wartosci przyjeto jako
idealne, dla zapewnienia prawidtowego rozwoju psychoruchowego.

- Zaleca sie karmienie z jednej piersi, az do jej catkowitego
oprézniania z pokarmu. Dopiero wéwczas, w przypadku gdy dziecko
w dalszym ciggu wykazuje che¢ do jedzenia, nalezy rozpoczaé
karmienie drugg piersig. Karmienia nalezy rozpoczyna¢ wymiennie
- raz piersia lewga, a raz prawa.

- Nalezy pamietac¢ ze niewielki zastéj czesci gruczotéw w piersi nie
jest przeciwskazaniem do karmienia. Takze stan zapalny piersi nie
dyskwalifikuje jej z mozliwosci karmienia. Wdéwczas pokarm,
pomimo stanu zapalnego, jest zdrowy i petnowartosciowy dla
dziecka.

- Popularne choroby zakazne drég oddechowych i ich leczenie, w
tym antybiotykami, zazwyczaj nie jest przeciwwskazaniem do
karmienia piersia.

- Pamietaj, aby zawsze powiadomi¢ lekarza o tym, ze karmisz
piersig. Jest to istotna informacja, dzieki ktérej lekarz dobierze
optymalne leczenie, ktére w zaden sposdb nie bedzie niekorzystnie
wptywacé na twéj pokarm i zdrowie dziecka.
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Narodowy Fundusz Zdrowia
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