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Ulotka ma charakter informacyjny

i nie wyczerpuje catosci zagadnief
zwigzanych z karmienieniem piersiq,

zywieniem, zdrowiem i opiekg nad

dzieckiem.

W przypadku wqtpliwosci zgto$ sie

do doradcy laktacyjnego, lekarza lub
farmaceuty.

Oddajemy w Twoje rece ten
miniprzewodnik po najwazniejszych
zagadnieniach dotyczacych
karmienia piersig i mlekiem mamy.
Nie wyczerpuje on w catosci tematyki
karmienia naturalnego. W razie
watpliwosci i pytan zachecamy

do kontaktu z nasza Fundacja lub
najblizszym doradcg laktacyjnym.

Pamietaj!

Mleko mamy nigdy nie zamienia
sie w wode. Nie istnieje co$
takiego jak pokarm ,za chudy” ani
.za cienki". Pokarm zawsze
odpowiada potrzebom dziecka,
ma unikalny sktad i jest zawsze
produktem o najwyzszej jakosci.

Pokarm dostosowuje sie do stanu
zdrowia maluszka, pory dnia oraz

ptci karmionego dziecka.



( Jak ditugo karmic piersiq?

Do ukonczenia 6 m.z. dziecka zaleca sig karmi¢ zdrowe dziecko wytgcznie piersig lub mlekiem
matki bez podawania dodatkowych ptynéw (wody, herbatki, sokéw, mleka modyfikowanego).
Gdy dziecko ma okoto pét roku, mozna zaczgc¢ rozszerzac¢ jego diete o positki state. Nowosci
oferujemy dziecku pomiedzy karmieniami mlekiem mamy. Pamietaj, ze dzieci zanim przyzwyczajg
sie i zaakceptujg nowosci w diecie, potrzebujg nawet kilkunastu préb podania danego produktu.
Do ukonczenia przez dziecko 12 m.z. mleko matki stanowi najistotniejszg cze$¢ diety. Po roku
zwykle nie ma potrzeby wprowadzania do diety malucha mleka modyfikowanego. Zaleca sie
kontynuowanie karmienia piersig do dwéch lat i dtuzej — tak dtugo, jak matka i dziecko tego

chca.

( Jakq pojemnos¢é ma zotqdek dziecka?

1 dzien: Pierwszego dnia po narodzinach zotgdek maluszka
jestnie wigkszy niz owoc wisni. Ma pojemnos¢ okoto 5-7 ml, co
oznacza, ze moze pomiesci¢ jednorazowo od jednejdo 1 1/4
matej tyzeczki.

3 dni: Trzy dni od narodzin zotgdek noworodka rozmiarem
przypomina orzech wtoski. Ma pojemnos$¢ okoto 22-27 ml,
co oznacza, ze moze pomiescic ilos¢ mleka o objetosci okoto
5i1/2 matych tyzeczek.

1 tydzier'\: Zotadek tygodniowego dziecka wielkoscig
zblizony jest do $redniej moreli. Miesci od 45-60 ml mleka,

czylityle, ile zdotataby$ nala¢ na 11 matych tyzeczek.

1 miesiqc: Miesieczne niemowle ma Zzotadek, ktéry
wielkoscig przypomina duze jajko. Objeto$¢ wynosi 80-150 ml,
czyli okoto 10 tyzek stotowych.
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Wskazniki skutecznego karmienia

CZESTOTLIWOSC KARMIEN:

Karm dziecko co najmniej 8-12 razy na
dobe, w tym 1-2 razy w nocy.

Noworodki moga zgtasza¢ sie do piersi
czedciej i jest to catkowicie normalne.
Czestotliwos¢ karmiert moze sie zmniejszy¢
z czasem, ale nie musi. Karmienie piersig
powinno odbywac sie ,na zadanie” réwniez
w kolejnych miesigcach karmienia.
Przyrosty masy ciata powinny by¢
monitorowane w oparciu o siatki centylowe
i wytyczne Swiatowe]j Organizacji Zdrowia
(WHO), ktére od 1 stycznia 2016 roku
znajduja sie m.in. w ksigzeczkach zdrowia.
W pierwszych dobach zycia kazde dziecko
ma fizjologiczny spadek masy ciata (zwykle
ok. 7-8 %).

Dzieci karmione piersig powinny odzyska¢

mase urodzeniowg ok. 10-14 doby zycia.

4

KUPKI:

1-2 doba — smoétka (lepka, czarno-zielona)
3-4 doba — 3-4 stolce przejsciowe
(bragzowo-zielone, troche rzadsze niz
smoétka)

5 doba - 6 tydzienh — 3-4 papkowate,
26tte stolce przypominajace jajecznice
(o wielkosci ok. 2,5 cm)

po 6 tygodniu kupka moze pojawiac sie

nawet co kilka dni

SIUsIU:
W pierwszej dobie moga pojawi¢ sie

1-2 mokre pieluchy lub wcale.

2 doba — 1-2 mokre pieluchy

3-7 doba — 3-6 zmoczonych pieluch

od 8 doby do 6 tyg. — 6-8 zmoczonych
pieluch

po 6 tyg. — 5-6 zmoczonych pieluch



Dziecko jest prawidtowo karmione, jezeli:

Technika karmienia i sposéb ssania jest prawidtowy, dziecko chwyta wiekszo$¢ otoczki
i ma szeroko otwarte usta, nie stycha¢ cmokania i siorbania. Dziecko ssie aktywnie
ze styszalnym odgtosem przetykania co najmniej 10 min z jednej piersi. Odgtos
przetykania jest styszalny od momentu nawatu pokarmu, czyli zwykle od 2-3 doby.
Piersi sg luzniejsze po karmieniu, a dziecko wyglada na zadowolone, spokojnie zasypia
lub jest aktywne i ciekawe $wiata.

( To powinnas wiedzieé!

Nawat mleczny jest to fizjologiczny stan, spowodowany wzmozong produkcjg pokarmu
a sterowany jest hormonami. Piersi robig sie wigksze, ciezsze, cieplejsze, bardziej
napiete. Nawat pojawia sie zwykle w 2-3 dobie i trwa nie dtuzej 3 dni. Po okresie
nawatu produkcja pokarmu stopniowo sie stabilizuje na poziomie odpowiednim do
potrzeb dziecka przez kolejne 4-6 tygodni.
Postepowanie w nawale:
@ karmienie dziecka ,na zgdanie” — czesto
pobudzanie dziecka do ssania w trakcie przystawiania
@ karmienie ,na zadanie” mamy — wtedy, kiedy kobieta tego potrzebuje
oferowanie dziecku obu piersi podczas jednego karmienia
@ jeslidziecko ma problem zuchwyceniem petnej piersi, najlepiej przed przystawieniem
odciggna¢ niewielka ilo$¢ pokarmu dtonig, zeby zmiekczy¢ otoczke i utatwi¢ dziecku
uchwycenie
@ niewielkie odcigganie pokarmu pomiedzy karmieniami recznie lub za pomoca
laktatora, ale jedynie do uczucia ulgi. Zbyt intensywne odcigganie moze spowodowac
nadprodukcje pokarmul!
@ po karmieniach mozna zastosowa¢ chtodne oktady na piersi
jezeli obserwujesz problem z wyptywem pokarmu, to przed karmieniami mozesz
zrobi¢ ciepte oktady lub delikatnie rozgrza¢ piersi pod prysznicem
Te dziatania zapobiegajg powstawaniu obrzeku czy zastoju w piersi.
Nawat to nie jest zapalenie piersi. Zapalenie piersi to sytuacja, w ktérej fragment piersi
robi sie goracy i czerwony, pojawia sie gorgczka ok.38.5° C oraz objawy grypopodobne.

W takiej sytuacji wymagana jest konsultacja z doradca laktacyjnym, potozna lub lekarzem.



Odzywianie matki karmiqcej )

Kobieta, ktéra karmi piersig potrzebuje

okoto  400-500 dodatkowych  kalorii.
To zapotrzebowanie na pewno poznasz
po swoim zwigekszonym apetycie. Zdrowa
dieta powinna by¢ bogata w warzywa,
owoce, produkty zbozowe, Zrédta tatwo
przyswajalnego biatkanp.chude mieso, ryby,
jaja, nabiat, nasiona rodlin strgczkowych
i dobre ttuszcze np. orzechy, oleje roslinne.
Pamietaj jednak, ze nawet jezeli pozwolisz
sobie na tzw. niezdrowe jedzenie, to
nadal Twoje mleko jest petnowartosciowe
i najlepsze. Warto suplementowac¢ kwasy
ttuszczowe DHA, jod oraz witamine D.

Wptyw diety mamy na sktad jej mleka jest
niewielki. Mleko powstaje w komoérkach

mlecznych z krwi i osocza matki, oraz
ze sktadnikéow produkowanych w tych
komorkach. Od diety mamy nie zalezy ilos¢
biatka, ttuszczu, cukru (laktozy) ani zawartosc¢
wiekszosci sktadnikéw mineralnych i witamin.
Sposéb zywienia moze wptywac na jakos$¢
ttuszczu w mleku, dlatego poleca sie mamom
dbac¢ o to, zeby w ich diecie znajdowaty sie
Zrédta tych dobrych tluszczéw np. ryby,
orzechy, oliwa.

Podczas karmienia piersig niewskazane

jest profilaktyczne stosowanie diety
eliminacyjnej. Produkty  alergizujace
(np. truskawki, mleko, orzechy) mozna

eliminowac z diety tylko w przypadku alergii
matki lub potwierdzonej alergii u dziecka.
Jezelidieta eliminacyjnaw ciggu ok. 3tygodni
nie przynosi poprawy to mozna wréci¢ do
spozywania wykluczonych produktéw.

Nie musisz eliminowa¢ produktéw
wzdymajgcych (np. kapusty czy fasoli).
Wzdecia powstajg w jelicie w wyniku
fermentacji niestrawionych resztek
pokarmu. Czgsteczki te sg duze i dlatego nie
moga przej$¢ do krwi, a wiec nie dostang sie
do Twojego mleka.

Nie trzeba unika¢ wyrazistych smakéw
w swojej diecie. Dzieki poznawaniu smakéw
z mleka mamy dzieci lepiej akceptujg nowe
produkty w swojej diecie.

W czasie karmienia unikaj takich produktéow
jak:  zywnos¢

wysoko  przetworzona,

nadmierna ilos¢ smazonych produktéw,
duze ilosci stodyczy, stonych przekasek
i fast foodéw. Negatywnie na zdrowie
mamy mogg wptyng¢ sztuczne dodatki do
zywnosci, podobnie jak nasycone kwasy
ttuszczowe.

Jezelimasz ochote, to mozesz pi¢ kawe. Za
bezpieczng dawke dzienng uznaje sie do 300
mg, tj. mniej wiecej 4-5 filizanek kawy.
plyny

z pragnieniem, ale ilos¢ wypitej wody nie

Nalezy spozywac zgodnie

wptywa na poziom produkcji pokarmu.



( Leki w trakcie laktacji

Wiekszo$¢ substancji leczniczych moze
by¢ bezpiecznie stosowana w okresie
karmienia piersig, a tylko niewielka ich
liczba jest bezwzglednie przeciwwskazana.
Nalezy jednak pamieta¢ o
moga  wptywac
na proces laktacji, przenika¢ do mleka

tym, ze
substancje lecznicze
mamy i oddziatywa¢ na zdrowie dziecka
karmionego piersia.

Zasady bezpiecznego stosowania lekéw
w czasie laktacji

Stosowanie jakiegokolwiek leku
w czasie karmienia piersig powinno by¢
skonsultowane z lekarzem, farmaceuta
lub z doradcg laktacyjnym.

Nalezy ograniczy¢ przyjmowanie lekéw
w czasie karmienia piersig do niezbednego
lekow

minimum. Dotyczy to réwniez

bez recepty i suplementéw diety.
Nie nalezy konczy¢ karmienia piersig
Jprofilaktycznie”! Nalezy unika¢ stosowania
lekéw o przedtuzonym dziataniu lub
wystepujgcych w maksymalnej dawce np.:
Jforte”, ,max”. W przypadku stosowania
lekéw w czasie karmienia piersig nalezy
bacznie obserwowa¢ dziecko i w razie
zauwazenia u dziecka: biegunki, wysypki,
rozdraznienia, nadmiernej sennosci lub

zmian w jego dotychczasowym zachowaniu

albo zwyczajach, nalezy skonsultowac
sie z lekarzem. W przypadku stosowania
lekéw w czasie karmienia piersig nalezy
zsynchronizowa¢ czas podawania leku
z karmieniem — najlepiej podawac lek tuz
po karmieniu, a najlepiej przed najdtuzsza
przerwg (nocna, potudniowa). Przyjmuje
sie zasade, ze wigkszo$¢ lekédw po 30-90
minutach od ich zazycia, osigga najwyzsze
stezenie w mleku mamy — nalezy wéwczas
ograniczy¢ karmienie piersia. Niestety,
niektére leki sg szkodliwe dla dziecka i sq
one przeciwwskazane w czasie karmienia
piersig. Woéwczas zaleca sie czasowe
przerwanie karmienia piersia, ale laktacje
nalezy utrzymac przez czeste odcigganie
zakonczenia

pokarmu, do momentu

stosowania danego leku.
na temat

Gdzie szukac¢ informacji

bezpieczeistwa  stosowania lekéw
w czasie laktacji?

Baza e-lactancia http://www.e-lactancia.org/;
Baza LactMed http://toxnet.nlm.nih.gov/
newtoxnet/lactmed.htm

oraz w publikacjach ksigzkowych.

Wiecej informacji: farmacja@fpkp.pl
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Pamietaj, ze w trakcie laktacji mozesz: )

wykonywa¢ USG piersi

wykonywac cytologie szyjki macicy

leczy¢ i pielegnowac zeby

korzystac z ustug kosmetologa

wykonywa¢ diagnostyke obrazowg RTG i MRI (réwniez z kontrastem.
O bezpieczne rodzaje kontrastu mozesz zapyta¢ doradce laktacyjnego)
okazyjnie napic sie niewielkiej ilosci alkoholu

Zawsze poinformuj lekarza, kosmetologa, dentyste czy farmaceute
o fakcie karmienia piersig

( Kiedy udac¢ sie do specjalisty*?

masz trudnosci z przystawianiem dziecka do piersi

dziecko ssie nieefektywnie: mato aktywnie, zbyt stabo, zbyt krétko, zbyt rzadko
masz watpliwosci, czy dziecko sie najada

karmienia sg bolesne lub masz poranione brodawki

karmisz przez kapturki lub dokarmiasz swoje dziecko mieszankg
podejrzewasz zastoj lub zapalenie piersi

jestes chora i konieczne jest zazywanie lekéw lub wykonanie badan
diagnostycznych

dziecko jest chore i wptywa to na przebieg karmienia

jesli chcesz sie upewni¢, czy wszystko jest dobrze lub potrzebujesz wsparcia

Certyfikowani Doradcy Laktacyjni i Miedzynarodowi Konsultanci Laktacyjni (wsparcie
medyczne) i Promotorzy Karmienia Piersig (wsparcie niemedyczne): www.laktacja.org.pl
i www.kobiety.med.pl/cnol;
Leki w trakcie laktacji: farmacja@fpkp.pl
Grupy wsparcia: fb.com/mlekoteka
Wiecej o karmieniu piersig: www.kwartalnik-laktacyjny.pl
*Lista nie wyczerpuje wszystkich powodéw wymagajacych konsultacji ze specjalista



