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— KARMIENIE PIERSIA
s Milosé i jedzenie to najwazniejsze sprawy w Zyciu malego czlowieka.
Mozna rzec, Ze kaidy czlowiek ma takie same potrzeby. Tyle e maly
< czltowiek moZe je zaspokoi¢ rownoczesnie podczas karmienia piersiq.

Wedhug najwazniejszych towarzystw naukowych zajmujacych si¢ rozwojem

dziecka, w tym Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci, przez
pierwsze 6 miesigcy zycia dziecko powinno by¢ karmione wylgcznie piersia.
Oznacza to, ze w tym okresie mleko matki dostarcza dziecku wszystkich sktadnikow niezbednych do
prawidtowego rozwoju. Nie ma sztywnej daty, jak dtugo nalezy kontynuowaé karmienie piersia.
Eksperci uwazaja, ze nie powinien by¢ to okres krotszy niz 12 miesigey, ale mozna karmi¢ tak dtugo,
jak dhugo Ty lub Twoje dziecko odczuwacie taka potrzebe.

Karmienie piersig lezy w naturze kobiety. Mama zwykle wie, Ze jej wlasne mleko to najlepszy
dar, jaki moze ofiarowa¢ swojemu malenstwu. Jednak mimo szczerych checi i wsparcia, czasem
musimy stawi¢ czola problemom, takim jak nawal pokarmu lub jego zastoj, wkleste brodawki,
zapalenie piersi. Szczesliwe karmienie piersia jest jednak mozliwe, a start z trudno$ciami wcale
tego nie przekresla.

Pierwsze krople pokarmu, ktére dziecko wysysa z piersi mamy tuz po urodzeniu, zawieraja mnostwo
cennych sktadnikéw pomagajacych w adaptacji do zycia po tej stronie brzucha. Siara (mleko
poczatkowe) zawiera m.in. przeciwciata, ktore chronig dziecko przed wirusami, bakteriami i innymi
drobnoustrojami. Siara zawiera tez sktadniki, ktore pomagaja maluszkowi szybciej wydali¢ pierwszy
stolec - smotke. To za$ zmniejsza ryzyko zottaczki noworodkowe;.

Mleko mamy zawiera idealne proporcje doskonale wchtaniajacych si¢ z przewodu pokarmowego
sktadnikow odzywczych. Jego sktad jest skrojony na miar¢ potrzeb niemowlecia, zawiera niezbedne i
lekkostrawne biatka, thuszcze, weglowodany, przeciwciata, prebiotyki i setki innych sktadnikow, ktore
wcigz na nowo zaskakuja badaczy swoimi niezwyktymi zaletami.

Sktad pokarmu idealnie dopasowuje si¢ do zmieniajacych si¢ potrzeb i warunkow (np. wieku dziecka,
jego zapotrzebowania na poszczegélne sktadniki odzywcze, a nawet do pory dnia). To wlasnie dlatego
tak trudno jest wyprodukowac jego idealng kopi¢ - zadne mleko modyfikowane nie jest w stanie
doréwna¢ matczynemu. Mleko zmienia si¢ tez w trakcie karmienia: to, ktore plynie na poczatku,
zawiera wigcej wody 1 zaspokaja pragnienie dziecka, a po kilku minutach staje si¢ bardziej kaloryczne
i syci malca.
Organizm mamy produkuje tyle mleka, ile potrzebuje dziecko, bowiem karmienie pobudza laktacje.
Im niemowle czg$ciej ssie, tym wigcej mleka wytwarzaja piersi.
Gléwne zalety mleka matki:
» woda — rozpuszczalnik wszystkich sktadnikéw pokarmu, zaspokaja pragnienie, nawadnia
organizm
» biatka — niezbedne do wzrastania; tak tatwo przyswajalne, ze dzieci karmione naturalnie staja
si¢ glodne szybciej niz dzieci karmione sztucznie
» cukry — gtownie laktoza — cukier mleczny pokrywajacy zapotrzebowanie energetyczne
dziecka oraz — oligosacharydy— chronigce jelita dziecka przed zakazeniami
» tluszcze — m.in. dlugotancuchowe wielonienasycone kwasy tluszczowe, w tym kwasy omega-

3 — niezbedne do prawidtowego rozwoju mézgu i narzadu wzroku
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» czynniki odporno$ciowe — immunoglobuliny — najwieksze znaczenie ma wydzielnicza
immunoglobulina A, ktora jest znaczacym zroédtem odporno$ci, zanim organizm dziecka
zacznie wytwarza¢ wlasne przeciwciata— czynniki zwigkszajace kolonizacje niektorych
bakterii i hamowanie kolonizacji innych, takie jak: laktoferyna, ktora wiaze si¢ z zelazem;
lizozym, ktory zwicksza skuteczno$¢ bakteriobdjczg wydzielniczej immunoglobuliny A; i
mucyny, ktore pomagaja w eliminacji z organizmu bakterii i wirusow

» mikroelementy — m.in. odpowiedzialne za budowg szkieletu (wapn), prawidtowy sktad krwi
(zelazo)

» witaminy, m.in. A, C i E — uczestniczace w prawidtowym rozwoju oka, szkieletu, odpornosci
itd.

» modulatory wzrostu, takie jak czynnik wzrostu naskorka, czynnik wzrostu nerwow,
insulinopodobny czynnik wzrostu i interleukiny.

Dzieki karmieniu piersia zmniejsza si¢ ryzyko zachorowania wielu choréb u dziecka, w tym:
» zakazen przewodu pokarmowego,

» zakazen drog oddechowych,

» zapalenia ucha $rodkowego,

» Dbakteryjnych zapalen opon mézgowo-rdzeniowych

> sepsy (posocznicy),

» zakazen uktadu moczowego,
Zawarte w naturalnym pokarmie przeciwciala to dla noworodka gléwne zabezpieczenie przed
chorobotworczymi mikrobami. Gdy tylko mama zetknie si¢ z infekcja, do mleka przenikaja
przeciwciata chronigce dziecko przed zachorowaniem. Dziecko, ktére unika chorob w okresie
niemowlecym, ma lepsze warunki, aby rozwijac¢ si¢ harmonijnie i osigga¢ wspaniate efekty. Mozecie
wowczas wspolnie pokonywac kolejne etapy zdobywania przez nie nowych umiejetnoscei fizycznych,
psychicznych i spotecznych, niezbednych do podbijania $wiata.
Mleko mamy jest takze bogate w prebiotyki, a podczas karmienia piersig dziecko otrzymuje
probiotyki - bakterie korzystnie wptywajace na mikroflore jelitowa. Dzigki temu niemowle jest
znacznie mniej narazone na biegunki infekcyjne. Probiotyki przywieraja do powierzchni jelit i
stanowia naturalng ochron¢ przed atakiem bakterii chorobotworczych. Cudowne wlasciwosci
naturalnego pokarmu nie mijaja (wbrew temu, co si¢ czasem styszy nawet w gabinetach niektorych
pediatrow), gdy dziecko konczy rok. Jesli maluch jest chorowity, Zle znosi infekcje, ma starsze
rodzenstwo, ktore jest dla niego zrédtem zakazen, chodzi do ztobka - dlugie karmienie piersia bedzie
dla jego ksztaltujacej si¢ odpornosci wielkg pomoca.

Zapobieganie alerqii

Karmienie piersig jest bardzo wazne dla dzieci z rodzinnym ryzykiem alergii. Pierwszym pokarmem

dziecka po narodzinach powinna by¢ siara. Dzieki temu na niedojrzatej jeszcze btonie $luzowej
przewodu pokarmowego dziecka powstaje swego rodzaju filtr ochronny. Karmienie piersig warto
kontynuowa¢ jak najdluzej - biatko zawarte w mleku kobiecym jest latwe do strawienia i dobrze
przyswajalne, nie alergizuje, a ponadto pokarm zawiera wiele sktadnikéw zmniejszajacych ryzyko
alergii.

Jesli u niemowlgcia wystgpia objawy uczulenia, karmienie piersia warto kontynuowac. Dzigki
odpowiedniej diecie mama przekazuje malcowi pokarm bez alergenow, za to pelen cennych dla
zdrowia sktadnikow. Dzieci karmione piersia sa w przyszto$ci mniej narazone na nadwage, otylosé
i cukrzyce. Rzadziej dotyczy ich prochnica zgbow mlecznych. Karmienie piersig, w czasie gdy
dziecko zaczyna jes¢ positki uzupehiajace i probowaé niewielkich ilosci glutenu, ma dziatanie
ochronne i moze zapobiega¢ m.in. wystgpieniu choroby trzewnej (celiakii).
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Korzysci z karmienia piersia dla matki

Zgodnie z zasadg ,,dobro rodzi dobro”, karmienie piersia, dajac tyle korzysci dziecku, nie moze
pozostawac¢ bez wptywu na zdrowie matki. Uruchomione wraz z procesem karmienia mechanizmy
hormonalne pomoga Ci szybko odzyska¢ dawna kondycje.
Kobiety maja bardzo rozny stosunek do karmienia piersig - niektore traktuja je jak uporczywa
konieczno$¢, inne bardzo pragna tego do§wiadczenia. Poczatki karmienia naturalnego bywaja trudne.
Tylko czg$¢ mam karmi bez najmniejszego dyskomfortu. Warto o tym wiedzie¢ i nie poddawac si¢
przy pierwszym kryzysie. Z fachowa pomoca wiekszo§¢ problemoéw udaje si¢ przezwycigzyc.
Naprawdg warto, bo karmienie jest zdrowe i korzystne nie tylko dla niemowlgcia, ale takze dla mamy.
Przyssane do piersi dziecko wyzwala w organizmie matki catg lawing hormonalng. Jednym z jej
efektow jest poprawa nastroju, przyplyw sil, optymizm i latwiejsze znoszenie trudow opieki nad
noworodkiem i niemowlgciem. Pobudzanie brodawki podczas ssania powoduje wyrzut oksytocyny,
hormonu wpltywajacego m.in. na stosunek mamy do dziecka. Dzigki hormonalnemu wsparciu kobiecie
jest tatwiej wej$¢ w trudng role mamy.
Do najwazniejszych korzysci dla matki naleza:

» zmniejszenie ryzyka krwawienia poporodowego,
przyspieszenie inwolucji macicy, czyli jej obkurczenia si¢ do rozmiardéw sprzed cigzy,

szybszy powro6t do masy ciata z okresu przed ciaza,

zwigkszenie remineralizacji kosci z okresu przed ciaza,

zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka jajnikow i raka piersi w okresie
pomenopauzalnym.

YV VYV

Podczas cigzy ciato kobiety gromadzi zapasy thuszczu wtasnie na okres laktacji. Nawet jesli w ciazy
bardzo pilnujemy diety, waga tuz po porodzie jest wyzsza od tej sprzed dziewigciu miesigey - i bardzo
dobrze, tak chce natura. Dzigki karmieniu piersig te dodatkowe kilogramy tracimy bez wysitku i
specjalnych wyrzeczen, i to w blyskawicznym tempie (cho¢ zwykle karmigcej mamie apetyt dopisuje).
Gdy waga wréci do poziomu sprzed cigzy, warto zacza¢ jesé o 400-500 kcal wiecej niz zwykle.
Karmienie piersig powinno trwaé tak dtugo, jak dlugo chce tego mama i potrzebuje dziecko.

Nie ma zadnego powodu, by dobrze ssace dziecko che¢tnie karmigecej mamy odstawic¢ od piersi tylko

dlatego, ze ktos na to krzywo patrzy. Dzieci dlugo karmione piersig nie wyrastaja na osoby lgkliwe ani
uzaleznione od opieki, nie stajg si¢ maminsynkami, nie obawiajg si¢ bardziej od swoich rowiesnikow
zmian w zyciu. Dhlugie karmienie nie ma negatywnego wptywu na ich rozwdj spoteczny, ani nie
powoduje zaburzen seksualnosci. Mleko mamy jest dobre dla dziecka zaréwno w pierwszym, jak i w
drugim czy trzecim roku zycia. Nadal pomaga wzmacnia¢ odporno$¢ i dostarcza wielu
niepowtarzalnych, cennych sktadnikéw odzywczych.
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