


Droga Mamo!

Karmienie piersig to piekna przygoda, jednak nie zawsze wszystko przychodzi tu
tatwo i naturalnie.

Niezaleznie od tego, czy wcigz czekasz na maluszka, czy juz tulisz go w ramionach,
z my$lg o Tobie zebralismy w jednym miejscu wiedze o karmieniu piersiq i mleku
kobiecym oraz odpowiedzi na pytania, ktore czesto zadajg sobie rodzice. Mamy
nadzieje, Ze w naszym poradniku znajdziesz rady, ktére utatwig Wam karmienie
i pomogg sprawic, ze bedzie diugie i owocne!
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Dlaczego warto
karmic piersig?

Z tego rozdzialu dowiesz sie:

* co zrobi¢, by wkasciwie zaprogramo- ¢ czym sq tajemnicze HMO i jakq

wac metabolizm swojego maluszka, petniq funkcie,
e jakie skarby kryje w sobie mleko * jakie sq najwazniejsze zalety mleka
Mamy, Mamy.

¢ jak sktad mleka kobiecego dopaso-
wuije sie do potrzeb niemowlecia,




Programowanie zywieniowe
we wczesnym okresie zycia

Czy wiesz, ze...

Rozwoj niemowlecia, jego nawyki zywieniowe, a nawet przyszte zdrowie w duzej mierze
zalezq od diety Mamy w okresie cigzy oraz zywienia maluszka w pierwszych latach
zycia. Wptyw, jaki dieta w tym kluczowym okresie wywiera na cate pdzniejsze zycie
dziecka, nazywamy programowaniem zywieniowym lub metabolicznym.

Odpowiednie zywienie niemowlecia
to mleko mamy od narodzin
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wilasciwie programu-  wspiera prawidiowy wplywa na rozwéj ogranicza ryzyko
je metabolizm, takze rozwoj uktadu mozgu i zmystu wystgpienia otytosci,
na doroste zycie odpornosciowego wzroku cukrzycy i nadcisnie-

nia w przyszfosci

Kluczowym elementem programowania zywieniowego we wczesnym okresie zycia dziecka jest
karmienie piersig. Zwieksza ono szanse, ze maluszek wyrosnie na zdrowego i szczesliwego
cztowieka.

Trzy pierwsze lata zycia dziecka maijq duzy wptyw na budowanie jego przysztych nawykéw zywie-
niowych. Wtasnie wtedy ksztattujq sie i dojrzewajq takze poszczegdlne narzqdy i uktady.

Dzieki Twojej czujnej opiece procesy te mogqg zachodzi¢ prawidtowo.



Wyijatkowy sktad mileka mamy

Q
70 g/l g "g”
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Pamietaij, ze mleko kazdej § ‘.g
mamy dostosowuije sie ideal- S §
nie do potrzeb jej dziecka. 40 g/| - €
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\ 5-15 g/I 23

* Oligosacharydy biatko ‘ 8-12
-12 g/I
mleka kobiecego

Mleko mamy zmienia sie:

S S

wraz z uptywem czasu w ciggu doby w trakcie jednego
od porodu karmienia
Najwiecej biatka i HMO jest Nocg mleko mamy zawiera Na poczgtku karmienia mleko
w mleku w pierwszych dniach wiecej thuszczu. mamy zawiera wiecej wody,
i miesigcach karmienia. P6z- by zaspokoi¢ pragnienie
niej, w miare rozwoju dziecka, dziecka. Nastepnie rosnie
ich zawartos¢ spada. zawartosc¢ thuszczu, by malec

mogt zaspokoic gtod.

Mleko mamy jest niesamowite!

A
Stowniczek

Rodzaje mleka mamy:

Siara - pierwsze mleko, ktérym noworodek karmiony jest tuz po porodzie. Wyrdzniajq
ja gesta konsystencja oraz zéttawy kolor. Z uwagi na wysokq zawartos¢ czynnikow
immunologicznych jest tez nazywane ,mlekiem odpornosciowym”.

Mieko przejsciowe — wystepuje miedzy 6. a 14. dniem po porodzie. Jest lekko poma-
ranczowe i mniej geste od siary.

Mleko dojrzate - zaczyna sie pojawiac ok. 2 tygodnie po porodzie. Jest bogate

w sktadniki odzywcze i bardziej kaloryczne. Zawiera o potowe mniej biatka, ale wiecej
ftuszczu w poréwnaniu do siary. Rozpoznasz je po wodnistej konsystencji oraz niebie-
skim lub z6ttawym kolorze.



Skarby ukryte w mleku Mamy

To gtéwny cukier w mleku Mamy. Jej zawartos¢ jest stata — niezaleznie od tego,
co jesz. Obecnosc laktozy w mleku i diecie niemowlaka jest kluczowa, poniewaz
wspomaga prawidtowy rozwdj dziecka. To dla niego wazne zrédto energii.

W poczgtkowym okresie karmienia utatwia takze wchtanianie wapnia z pokarmu.
Dzieki temu maluch zdrowo rosnie!

Zaspokajajq ok. 50% dobowego zapotrzebowania energetycznego dziecka. Waznym
tluszczem w mleku mamy jest DHA. Nalezy on do niezbednych wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych omega-3. Bierze udziat w rozwoju mézgu i wzroku dziecka.
Jego zawartos¢ w mleku zalezy od ilosci tego sktadnika w diecie karmigcej mamy.

Mleko mamy zawiera sktadniki niezbedne do prawidtowego wzrostu dziecka.
Oligosacharydy mleka kobiecego (HMO) zawarte w nim w duzych ilosciach nie majg
jednak dziatania odzywczego. Czy to znaczy, ze nie sq maluszkowi potrzebne?
Oczywiscie, ze sq! To sktadniki kluczowe dla budowania odpornosci dziecka.

Czy wiesz, ze...

Oligosacharydy mleka kobiecego stanowig trzeci gtowny staty sktadnik mleka
kobiecego. Biorgc pod uwage réznice w budowie, podzielono je na 3 rodziny
(fukozylowane, sjalowane i niefukozylowane obojetne). Kazda z nich ma do
odegrania nieco inng role.



Oligosacharydy mleka kobiecego
- klucz do odpornosci dziecka

Oligosacharydy
mleka kobiecego (HMO)

» wspierajg rozwoj korzystnych bifidobakterii (np. B.infantis) w jeli-
cie dziecka,

« eliminujqg drobnoustroje chorobotwércze (patogeny)
i chronig maluszka przed ich dziataniem,

« sprzyjajq zachowaniu rownowagi w uktadzie
odpornosciowym maluszka,

« utrudniajq patogenom przytwierdzanie sie do powierzchni
jelita dziecka, dzieki czemu trudniej im wywotac infekcje.

Q) Karmigc maluszka piersig, zmniejszasz ryzyko wystgpienia u niego
zakazen przewodu pokarmowego, drog oddechowych i uktadu
moczowegdo. Jest to mozliwe m.in. wtasnie dzieki HMO obecnym
w Twoim mleku.
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Biatko to sktadnik budulcowy wazny dla Twojego maluszka, ktory rozwija
sie teraz niezwykle szybko. To z biatka, jak z cegietek, powstajg nowe
komaorki i tkanki.

Czy wiesz, ze...

Dzieci karmione piersig majg mniejsze ryzyko wystgpienia otytosci. Zawdzieczajq

to m.in. wtasnie biatku, ktérego zawartosé w mleku mamy doskonale dopasowuie sie
do potrzeb maluszka - na poczatku jest najwyzsza, a pézniej, gdy tempo wzrostu sie
zmniejsza, stopniowo maleje. Wysoka jakos¢ biatka powoduije, ze nie musi by¢ go duzo,
by w petni zaspokoi¢ potrzeby dziecka. Dzigki temu niemowle bedzie spozywato
odpowiednie ilosci tego sktadnika.

W mleku kobiecym obecne sq "dobre" bakterie, m.in.
szczepy L. reuteri oraz bifidobakterie (B.infantis). Dzieci
karmione piersig majqg ich w jelicie naprawde duzo! Niektore
z bakterii mogq sprzyjaé budowaniu odpornosci dziecka.

Czy wiesz, ze...

Mleko matki jest naturalnym synbiotykiem - zawiera zaréwno prebiotyki (HMO), jak i
probiotyki. Wsp6tdziatajg one ze sobq na zasadzie synergii - wspotpracujgc przynoszg
dziecku jeszcze wiecej korzysci niz kazde oddzielnie. Co wazne niektdre bakterie (np.
B.infantis) obecne w pokarmie mamy sq szczegélnie efektywne w wykorzystywaniu
oligosacharydéw mleka kobiecego, dzieki czemu powstajq wigksze ilosci zwigzkow
korzystnych m.in. dla odpornosci dziecka.

Pomagaijq dziecku zwalczac infekcje. Szczegdlinie duzo jest
ich w siarze. Dzieki temu silnie pobudza ona rozwéj uktadu
odpornosciowego malucha.



Zalety mleka mamy

Wiesz juz, ze wyjgtkowosé pokarmu kobiecego wynika m.in. z jego sktadu. Wiesz tez, ze ma to
duze znaczenie dla Twojego malucha.

W takim razie podsumujmy zalety karmienia piersiq i mleka mamy.

\/%}@

Wspomaga naturalng Pomaga zapobiegac
odpornos¢ dziecka alergiom

)@

Wspiera rozwoj M'eko Zmniejsza ryzyko wielu
umiejetnosci choréb, np. otylosci
poznawczych M a my i cukrzycy

Zawiera niezbedne Jest fatwostrawne

sktadniki odzywcze

Chcesz wiedzie¢ wiecej na temat karmienia piersig?
Wszystkie potrzebne informacje znajdziesz na stronie.

www.nestlefamilynes.pl
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 https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/karmienie-piersia

ABC

armienia piersig

Z tego rozdziatu dowiesz sie:

* kiedy, gdzie i w jaki spos6b powinno * czy mozesz karmic piersiqg po cesarskim
odbyc¢ sie pierwsze karmienie piersiq, cieciu i znieczuleniu ogdlnym.

¢ w jakich pozycjach mozesz karmic
maluszka,




Pierwsze
karmienie

Niezwykte przezycie. Prawdopodobnie
po raz pierwszy trzymasz w ramionach
swojego nowo narodzonego maluszka.
Od tego momentu Ty i Twoje dziecko
bedziecie uczyc sie siebie nawzajem. To
oznacza takze poszukiwanie najlepszych

pozycji i sposobow karmienia.

Kiedy?

Jesli porod odbyt sie sitami
natury, prawdopodobnie
zaraz po zakonczeniu akciji
porodowej bedziesz mogta
trzymaé swojego malucha

w ramionach. Jesli natomiast
rodzitas przez cesarskie
ciecie, by¢ moze trzeba bedzie
poczekac nieco dtuzej. Od po-
rodu do pierwszego karmienia
zawsze powinno jednak mingé
jak najmniej czasu.

Gdzie?

Zgodnie z aktualnymi
zaleceniami, jesli to mozliwe,
maluszek powinien trafié

do Mamy natychmiast

po urodzeniu, czyli czesto
jeszcze na sali porodowe;.

To tzw. kontakt skora do skory,
pomagaijqcy rozpoczqé
naturalne karmienie. Potem
Mama i niemowle mogqg

przebywac razem w jednej sali.

Jak?

Natura przygotowata Cie

do roli Mamy. Aby caty
mechanizm dobrze zadziatat,
potrzebujesz niczym nieopdz-
nionej, nieograniczonej
bliskosci z maluchem. Przed
karmieniem pot6z sobie malca
na brzuchu i pozwdl Wam
cieszyc sie bezposrednim
kontaktem. Po chwili dziecko
powinno samo odnalez¢ piers.

Znieczulenie ogodlne, cho¢ moze opézniac przystawienie dziecka do piersi,
nie stanowi przeciwwskazania do karmienia naturalnego!

Masz problem z karmieniem piersig? Nie potrafisz znalezé odpowiedniej pozyciji?
Spokoijnie! Jesli nie czujesz sie na sitach, by przejs¢ przez to sama, zawsze mozesz
poprosi¢ o pomoc potozng lub inng osobe z personelu medycznego.



Najlepsze pozycje
do karmienia piersig
W karmieniu piersiq liczq sie komfort, bezpieczenstwo i radosé z bliskosci Mamy i jej dziecka.

Zaréwno Ty, jak i Twdj maluch musicie czué sie dobrze w tych wyjgtkowych momentach. Karmienie
piersiq buduje miedzy Wami silng wiez, ktérq naprawde warto pielegnowac.

Czy wiesz, ze... W karmieniu piersig wazne jest, by:

Nowo narodzone
piers swobodnie opadata

w kierunku buzi dziecka,

dziecko ma bardzo
silny odruch ssania,
ktory rozwijat sie

U niego jeszcze maluszek nie byt skrepowany
w zyciu ptodowym. rozkiem czy kocykiem,
Wtasnie dlatego

praktycznie od
urodzenia bedzie Mama nie przytrzymywata piersi

szukato piersi. rekq podczas karmienia.

Do wyboru A )
masz pozycje )
do karmienia: —

na siedzqgco na lezgco



Pozycja ,klasyczna”

Najpopularniejsza wsroéd karmigcych mam.
1. Usigdz wygodnie.

2. Pod plecy podtdz poduszke — ,wymusi” ona
wyprostowanie kregostupa i odcigzy go.

3. Utéz dziecko w pozyciji ,brzuszek do brzucha” tak, aby
jego gtowka spoczywata na Twoim przedramieniu
lub ewentualnie na specjalnej poduszce utatwiajgcej
karmienie.

3. Upewnij sig, ze ucho, ramie i biodro dziecka tworzq jedng
linig, a nos i broda stykaijq sie z Twojq piersia.

Pozycja ,spod pachy”

Szczegolnie polecana przy nauce karmienia piersig, przy
karmieniu wczesniakow, dzieci chorych, po cesarskim
cieciu lub przy duzych piersiach czy ptaskich brodawkach.

1. Usigdz wygodnie.

2. Utéz dziecko w pozyciji ,bioderko do biodra” tak, abys
mogta rekg podtrzymywaé gtdwke pociechy. Nozki
dziecka powinny znajdowac¢ sie pod Twojq pacha.

3. W razie potrzeby popraw utozenie gtowy dziecka.

Pozycja ,,na lezgco”
Utatwia karmienie, szczegdlnie w nocy.
1. Ut6z sie wygodnie. Pod gtowe podtdz poduszke.

2. Ut6z dziecko w pozyciji ,brzuszek do brzucha” tak,
by mogto objg¢ ustami brodawke.

3. Podeprzyj plecy malucha pieluchq lub kocykiem,
aby ustabilizowaé jego boczne utozenie.

Wiesz juz, jaki masz wybor. W takim razie — do dzieta! Karmienie piersig nie musi byc tak
trudne, jok mogtoby sie czasem wydawac. To bedg wyjgtkowe chwile z Twoim maluszkiem.



Dieta
karmigcej mamy

Z tego rozdziatu dowiesz sie:

* co mozesz jes¢ w czasie laktacii, o jakich produktow nalezy unikaé w trakcie

* czy warto eliminowa¢ z diety popularne karmienia piersiq,

alergeny, © o powinnas pic.




Dieta karmigcej mamy

Karmienie piersig jest wyzwaniem dla Twojego organizmu. W okresie laktacji zwrdé wiec baczng
uwage na swojq diete. Jedz zdrowo, aby zapobiegaé niedoborom sktadnikow odzywczych.

To wazne dla Ciebie i Twojego szkraba. Cho¢ podczas cigzy i karmienia piersiq jestes
odpowiedzialna zaréwno za siebie, jak i za malucha, to wcale nie musisz je$¢ za dwoje.

Jedz dla dwojga!

Czy wiesz, ze...

Smak mleka jest zalezny od tego, co jadtas i pitas. Maluszek powoli przygotowuje
sie w ten sposdb do spozywania nowych positkow, ktore pojawiq sie, gdy przyjdzie
czas na rozszerzanie diety. W ten sposéb ksztattujesz rowniez tolerancje malucha
na mozliwe alergeny pokarmowe.

Nie obawiaj sie — zwiekszenie ilosci energii w diecie nie oznacza koniecznosci pogodzenia
sie z nadmiarem kilogramow. Jesli zastosujesz w swojej diecie zasady racjonalnego
zywienia, masa ciata powoli powinna wracac do normy.



lle powinnas jesc podczas karmienia piersig?

Karmienie piersiq to dla Twojego ciata duzy wysitek,

ktory wiqze sie ze zwiekszonym zuzyciem energii. W okresie
+ 5 00 kcal laktacji Twoja dieta powinna wigc zapewniaé kazdego

dnia dodatkowe 500 kcal w stosunku do zapotrzebowania

sprzed ciqzy. Jest to nawet wigcej niz w trzecim trymestrze.

Jadtospis mamy karmiqcej piersig

Dieta Mamy, ktéra karmi piersiq, nie rdzni sie istotnie od zwyktej zdrowej diety. Jadtospis w okresie
karmienia piersig powinien by¢ roznorodny, czyli zawieraé produkty ze wszystkich ponizszych grup.

Warzywa i owoce

Warto spozywac je zardwno ugotowane czy upieczone, jak i surowe. Powinny
pojawiacé sie w kazdym positku. Im wiecej kolorow na talerzu, tym lepiej! Poleca-
ne sq szczegolnie produkty sezonowe — truskawki w czerwcu sq smaczniejsze
niz w grudniu, a dodatkowo w transporcie przebyty znacznie krotszq droge.

Produkty zbozowe

Wiesz juz, ze potrzebuijesz teraz wigcej energii. Kasze, ryz, makaron oraz
pieczywo to jej dobre Zrodta. Produkty te zawierajq takze btonnik pokarmo-
wy, sktadniki mineralne i witaminy. Warto siegac szczegdlnie po produkty
petnoziarniste i dbac o réznorodnosé wykorzystywanych zbéz.

Produkty mleczne

Mleko i jego przetwory to zrodta petnowartosciowego biatka oraz wapnia waznego
dla zdrowia kosci. Wybieraj produkty potttuste, najlepiej o naturalnym smaku.

Mieso, ryby, jaja

Produkty pochodzenia zwierzecego sq zrédtem petnowartosciowego biatka.
Warto wybieraé chude migsa, rowniez czerwone, jak schab czy szynka, gdyz
sq one bogate w zelazo. W jadtospisie przynajmniej 2 razy w tygodniu powinny
pojawiac sie takze ryby bogate w kwasy thuszczowe omega-3 np. tosos, Sledz,
pstrgg. Dostarczajg one DHA, waznego dla rozwoju mdzgu i wzroku niemowle-
cia. llos¢ tego sktadnika w mleku zalezy od jego spozycia przez Mame.

Zdrowe ttuszcze

Oleje roslinne, orzechy i pestki dostarczajg cennych wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych oraz witaminy E.



Czy jest coS, czego w czasie
karmienia nie nalezy jeS¢?

Nie istniejg produkty, ktérych mama karmigca piersig nie moze jesc. W przypadku niektorych

warto jednak zachowac umiar.

Kofeina

Nie musisz rezygnowac z kawy czy herbaty. Ogranicz jednak
spozycie kofeiny do 300 mg dziennie (okoto 3 filizanek kawy
lub 6 filizanek herbaty). Unikaj napojéw energetyzujacych

i innych stodzonych napojoéw z kofeing.

Potrawy smazone

Laktacja nie jest bezwzglednym przeciwwskazaniem

do spozywania smazonych potraw. Pamietaj jednak,

Ze sq one bogate w ttuszcze, czesto stabej jakosci.

Zwykle nie wnoszq tez do diety znaczqcej ilosci sktadnikow
odzywczych. Postaraj sie wiec je ograniczac i zastgpic
bardziej wartosciowymi produktami.

Produkty ciezkostrawne

Styszatas, ze powinnas wykluczyé produkty tradycyjnie uwa-
zane za ciezkostrawne, np. warzywa kapustne, cebulowe czy
strqczkowe, bo to one powodujg u maluszka kolke? Wptyw
diety Mamy na wystepowanie u dziecka tego problemu jest
jednak niewielki. Z okreslonych produktéw rezygnuj wiec
wylgcznie wtedy, gdy zwigzek miedzy ich spozyciem a np.
niepokojem czy ptaczem u dziecka jest bardzo wyrazny.

Produkty wysoko przetworzone i alkohol

Unikaj zywnosci wysoko przetworzonej, np. produktow typu
fast food czy stodkich i ftustych wyrobow cukierniczych. Nie

dlatego, ze karmisz piersiq, ale takze dlatego, ze nie sq one
zalecane nikomu. Niewskazany w czasie karmienia piersiq

jest takze alkohol.



W jaki sposob ” =

najlepiej przygoto- ET@ _— _Qﬂ
wywac positki?

Gotuj na parze Dus Piecz w folii
lub pergaminie

Alergeny w diecie
mamy karmigcej piersig

Bardzo dtugo uwazano, ze kobieta karmigca piersiqg powinna wykluczyé ze swojej diety wszystkie
produkty, ktére czesto wywotujqg u dzieci alergig, np. mleko krowie. Dzi§ wiemy, ze nie ma to wigk-
szego znaczenia, bo usuniecie z jadtospisu produktow potencjalnie alergizujgcych nie zmniejsza
ryzyka wystgpienia u dziecka alergii.

Co wiecej — wykluczenie catych grup produktow moze prowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych.
Spoijrz tylko... jesli zrezygnujesz z mleka i jego przetwordw, w Twojej diecie moze zmniejszyc sie ilos¢
wspomnianego juz cennego wapnia. Dzieki karmieniu piersiq maluch od poczgtku uczy sie tolero-

wac sktadniki zawarte w Twojej diecie. Ma to znaczqcy wptyw na jego przyszte nawyki zywieniowe.

Testujcie wiec razem wszystkie produkty

i smaki. Jesli zauwazysz u dziecka objawy
alergii, skontaktuj sie z lekarzem. Wsp6lnie
zastanowicie sig, co mogto jg wywotag,
jak wyeliminowac ten produkt z diety

i czym go zastqpic.

Sprawdz, jakie jest ryzyko wystgpienia alergii u Twojego maluszka.
Skorzystaj z narzedzia Kalkulatora Alergii na naszej stronie.

www.nestlefamilynes.pl
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lle powinna pi¢ mama karmigca

piersig?

Mleko Mamy to w duzej mierze woda. Kazde-
go dnia potrzebujesz zatem wigcej ptynéw niz
zazwyczaj. Stuchaj uwaznie swojego organi-
zmu i pij od razu, gdy poczujesz pragnienie.
Jest to szczeg6lnie wazne w gorgce dni.

Czym skutecznie
ugasic pragnienie?

~
\

H,0

Woda zrédlana lub mineralna
nisko- i Sredniozmineralizowana

Do positkdw mozesz dotgczy¢ rowniez kompot
oraz rozcieficzony sok owocowy. Zrodtem
ptynow sq tez zupy, owoce, warzywa oraz
produkty mleczne.

przynajmniej

2 litry

na dobe

Chcesz wiedzie¢ wiecej na temat diety w czasie karmienia piersig?
Wszystkie potrzebne informacje znajdziesz na naszej stronie.

www.nestlefamilynes.pl
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Mity na temat

karmienia piersig

Z tego rozdziatu dowiesz sie:

e dlaczego Twoje mleko nigdy
nie jest za ,chude” dla malucha,

* czy mozesz karmic dziecko
podczas choroby,

e czy warto karmic piersiq dtuzej * czy karmienie piersiq musi bolec.
niz 6 miesiecy,




~Moje mleko jest za chude
dla maluszka”

Mamo, pamigtasz z wczedniejszych rozdziatow,
Twierdzenie o zbyt ,,chudym” mleku ze mleko zmienia swdj sktad w zaleznosci
jest nieprawdziwe! Twéj pokarm m.in. od pory roku, pory dnia czy czasu, ktory
uptynat od porodu? To wtasnie dowod na to,
ze twierdzenie o zbyt ,chudym” mleku jest
nieprawdziwe!

zawsze jest taki, jaki powinien by¢.

Twoj pokarm zawsze jest taki, jaki powinien byc. Siara jest gesta i bogata w czynniki
immunologiczne, poniewaz na poczgtku wtasnie tego potrzebuje noworodek. Z czasem w Twoim
mleku pojawia sie wiecej wody (co wptywa na jego kolor oraz konsystencje), poniewaz rosnie
zapotrzebowanie malucha na ptyny, ktére zaspokojg jego pragnienie.

Nie ma wiec obaw, ze Twdj maluszek nie naje sie mlekiem bardziej wodnistym czy - jak bywa ono
nazywane — chudym.

Mleko mamy w pierwszych
miesigcach zycia zastepuje " "
dziecku:

jedzenie picie

Maluch karmiony piersig ma nie tylko sie najadag, ale réwniez pi¢ zgodnie ze swoim
zapotrzebowaniem. Mamo, pozwdl mu decydowaé, czego w tej chwili potrzebuje najbardziej!

i/, LN
Na zwiekszone pragnienie @E N
malca majg wplyw m.in.: N 00

wysokie temperatury suche powietrze
(np. w trakcie lata) i mocno nagrzane
pomieszczenia
(gtéwnie zimq)

Nie wiesz, czy Twoje dziecko otrzymuje wystarczajgco duzo pokarmu?
W rozdziale 7. podpowiadamy, jak w prosty sposéb ocenié, czy noworodek sie najada.
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Czy wiesz, ze...

Podczas jednego karmienia najlepiej pozwoli¢ dziecku opréznic piers do korfica zamiast
karmic je czeSciowo z jednej, a czeSciowo z drugiej. Na poczagtku karmienia mleko

ma bowiem wiecej wody, a pod koniec jest bogatsze w #tuszcz. Jesli bedziesz podawaé
piersi na zmiane, nakarmisz malucha gtéwnie pokarmem poczgtkowym, ktdrego
zadaniem jest przede wszystkim zaspokojenie pragnienia.

.Jestem chora, wiec
nie moge karmic piersig”

Infekcje wirusowe, np. przeziebienie, sq najbardziej zakazne
Oczywiscie, przed wystgpieniem objawow u chorego, wiec odstawienie
maluszka od piersi po tym okresie jest wrecz niekorzystne.
Pozbawia go to dodatkowej ochrony w postaci przeciwciat
odpornosciowych zawartych w pokarmie mamy.

ze mozesz!

Nie zarazisz dziecka
w ten sposob, a nawet
pomozesz budowac

Przeciwciata wspierajq uktad odpornosciowy maluszka
jego odpornosc!

i w razie potrzeby wspomagaijg walke matego organizmu
z przeziebieniem.

Choréb, ktére mogg stanowic przeciwwskazanie do karmienia
piersiq, jest bardzo niewiele. Jesli masz watpliwosci, czy mozesz

karmi¢ piersiqg, zapytaj o to swojego lekarza.

Czy wiesz, ze...

Pewne substancje aktywne zawarte w lekach mogq przenika¢ do mleka i wraz z nim
przedostac sie do organizmu maluszka. Bedqc u lekarza, zawsze informuj, ze kar-
misz piersiq, i upewnij sig, czy przepisany lek moze byé przez Ciebie przyjmowany.
Jesli siegasz po preparaty bez recepty, powiedz farmaceucie w aptece, ze karmisz
piersiqg. Wtedy tatwiej bedzie dopasowaé odpowiedni dla Ciebie produkt.
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~Karmienie piersig dluzej niz 6 miesiecy
nie ma sensu”

Czy i Ty styszatas juz opinig, ze po 6 miesigcach mleko
Chociaz po 6. miesigcu zycia matki staje sie bezwartosciowe? To nieprawda. Sktad
mleka mamy caty czas ulega zmianie, dopasowu-
jac sie do potrzeb dziecka na roznych etapach jego
rozwoju. W drugim pétroczu zycia maluszka pokarm
kobiecy nie jest juz w stanie samodzielnie zaspokoic¢
potrzeb szybko rosngcego niemowlecia, jednak
w dalszym ciggu dostarcza mu waznych sktadni-
kéw odzywczych. Warto kontynuowac karmienie
i wzbogacac diete dziecka o mleko matki. Mozna
dalej karmic piersiq (a nawet jest to pozgdane) przy
jednoczesnym stopniowym wprowadzaniu pierw-
szych pokarméw uzupehiajqcych.

dziecka sam pokarm matki nie
wystarcza, aby w pehi zaspo-
koi¢ potrzeby malucha, nadal
jest cennym zrodtem skiadnikow
odzywczych.

,Jo normalne, ze karmienie piersig boli”

Wyrazny bél podczas karmienia piersig najczesciej
Jesli dziecko zostato prawidtowo jest spowodowany tym, ze maluszek nie
przystawione do piersi, karmie- obejmuje ustami catej brodawki. W chwili, gdy
poczujesz dyskomfort, sprobuj poprawi¢ Waszq
pozycje do karmienia (na stronie 13. opisalismy
najpopularniejsze pozycje, w razie potrzeby zajrzyj
tam i przypomnij je sobie). Jesli zmiana pozycji nie
pomoze - zapytaj potoznq, jok poradzi¢ sobie z tym
problemem lub zgto$ sie do poradni laktacyjnej.

nie nie powinno sprawiac bolu.

STREFA EKSPERTA NESTLE FAMILYNES
Masz wiecej pytan dotyczgcych karmienia piersig?
Skorzystaj z bezptanych konsultaciji ze specjalistami w Strefie Eksperta na naszej stronie.

www.nestlefamilynes.pl
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Trudnosci
w karmieniu piersi

Z tego rozdziatu dowiesz sie:

* co zrobi¢, jesli noworodek zbyt ptytko * w jaki sposob zwigkszy¢ wytwarzanie
chwyta piers, mleka,

e jak poradzi¢ sobie z przepetnionymi ¢ jak dbac o bolgce brodawki.
piersiami,
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Karmienie piersig nie zawsze jest tatwe. Jesli pojawity sie u Ciebie jakiekolwiek pro-
blemy, ktére utrudniajg Ci skuteczne przystawianie dziecka do piersi, nie martw sie -
nie jestes sama. Najczestsze z wyzwan, przed ktérymi stajg karmigce mamy, omowili-
Smy w tym rozdziale. Jesli nie znajdziesz tu odpowiedzi na swoje pytania, pamietaj,
Ze zawsze mozesz poprosic 0 pomoc swojg potozng. Jej wiedza i doswiadczenie

w pierwszych dniach i tygodniach karmienia piersiq bedg bezcenne.

Nieprawidiowe chwytanie brodawki

Wiesz juz, ze karmienie piersig nie powinno sprawiac bélu. Jak pisalismy w poprzednim rozdziale, jesli
jestinaczej, przyczyng moze by¢ m.in. nieprawidiowe, zbyt ptytkie chwytanie brodawki przez Twojego
maluszka. Mleko wyptywa wtedy z piersi trudniej i w mniejszej ilosci. W takich chwilach maluszek
moze sie denerwowac i stresowad, a nawet zniecheci¢ do ssania. Ale spokojnie — mozna nauczyé

go chwytac brodawke prawidtowo. Poczgtki potrafiq byé trudne, ale powoli dojdziecie do perfekii.

Podczas karmienia brodawka wraz z otoczkg powinna znajdowac sie gteboko
w buzi dziecka, a nie na wysokosci jego dzigset.

Plytkie chwytanie brodawki moze powodowac¢ jej regularne obcieranie, gryzienie i miaz-
dzenie. Ty mozesz zas borykac sie z jej pekaniem, krwawieniem i bolesnosciq. Jesli widzisz, ze
brodawka nie znalazta sie w catosci w buzi dziecka, postaraj sie od razu ponownie przystawié
maluszka do piersi. Tym razem tak, by wtasciwie jg chwycit.

Aby nie podrazniac bolgcych brodawek,
postaraj sie nosic luzne i przewiewne ubrania.

J)
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Przepetnienie piersi

Bycie mamgq to dla Ciebie i Twojego organizmu co$ nowego. Przepetnione piersi mogq by¢:
Pierwsze karmienia oraz reakcje Twojego ciata na to doswiad-  twarde,

czenie mogq by¢ zaskakujqce. Na poczgtku organizm zaczyna * obrzekniete,

wytwarzac duze ilosci mleka, na ktdre piersi nie sq jeszcze przy- e zaczerwienione,

gotowane. Moze to prowadzi¢ do przepetnienia piersi. * cieplejsze.

Co powoduje przepelnienie piersi?

Pamietaj -

A @ ot w kaic!.ei z 'r.ych
S o) ) .syfua'cu w'uz.ne
M) jest, zebys nie
przerywata kar-

nawat mleczny zbyt diugie przerwy zast6j pokarmu miienia piersig.

miedzy karmieniami

Nawat mleczny

Nie martw sig, nawat mleczny to okres przejsciowy. Cho¢ przepetnione piersi mogq by¢ nieco
ktopotliwe i wywotywac lekki dyskomfort, bqdz spokojna. To dobry znak — Twéj organizm po prostu
informuije Cig, ze jest gotowy do naturalnego karmienia maluszka, ktory wtasnie pojawit sie

na Swiecie.

Stowniczek

Nawat mleczny — przejsciowe zwigkszenie wytwarzania mleka w odpowiedzi na rosngce
potrzeby malucha. Najczesciej wystepuje miedzy 2. a 6. dobq po porodzie.

Sprawdzone sposoby na nawat mleczny

Czeste karmienie Ciepte oktady Zimne oktady

Staraj sie jak najczesciej przy- Jesli nawat mleczny wynika Gdy zyskasz pewnos¢, ze
stawiaé maluszka do piersi z probleméw z wyptywaniem maluch sie najadt, przyt6z do
- zalecane jest 8-12 karmien mleka, przed karmieniem za- piersi zimny oktad (np. zmo-
w ciggu doby, takze w nocy. stosuj ciepte oktady. Przyspie-  czonq pieluszke). To powinno
W ten sposéb maluch bedzie szq one wyptyw mleka. chwilowo spowolni¢ produkcje
doktadnie oprézniat piersi. mleka.
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Zastoj pokarmu

Podczas nawatu mlecznego kluczowe jest czeste karmienie - to sposéb, by unikngc zastoju pokar-
mu. Maluszek skutecznie oproznia wtedy piers, dzieki czemu przewody mleczne nie zatykaijq sie,
a pokarm swobodnie wyptywa.

Objawy zastoju pokarmu:

O o )

piersi sq przepetnione pojawiaijq sie problemy piers (lub jej fragment)
z wyptywaniem mleka jest twardsza i cieplejsza
(nie stychac odgtosu potykania
w czasie karmienia)

Jak poradzic o Zastosuj ciepty oktad lub we? ciepty prysznic

sobie z zasfoiem — utatwi to wyptyw pokarmu.
pokarmu" Sprobuj przed karmieniem bardzo delikatne gtadzi¢

(nie masowacd) piersi — zadziata to jak naturalny drenaz.

Odciggnij odrobine pokarmu przed karmieniem
— udroznisz w ten sposob przewody mlekowe.

Mniejsza ilos¢ pokarmuy  Pomagakami¢ tak dugo,
jak chcesz*

Czasem zdarzajq sie dtuzsze przerwy w przystawianiu maluszka do piersi,
np. spowodowane wyjazdem. Mogqg one spowodowac zmniejszenie ilosci
wytwarzanego mleka. To catkiem normalne - Swiadczy o tym, ze Twoje
ciato odpowiednio reaguje na zmiany. Rownie fatwo ilos¢ mleka moze
sie jednak ponownie zwigkszyc. Najlepiej zadziata powrdt do czestego
sie, warto skonsultowac sie z doradczyniq laktacyjng. Wsparciem mogq by¢
tez galaktogogi, czyli sktadniki wspomagaijqce laktacie, ktére mogq pomoc
zapoczgtkowad, utrzymac i zwiekszy¢ produkcje mleka. Na Swiecie w tym
celu najpowszechniejszym stosowanym ziotem jest kozieradka.

Aby jak najdiuzej utrzymac laktacie, staraj sie:

o czesto podawaé maluszkowi piers (karm na zgdanie),
e karmi€ piersig w nocy,

e pi¢ duzo wody (min. 2 litry dziennie),

e oprdzniaé piers podczas kazdego karmienia,

I ) . L
pilnowaé, aby maluszek prawidtowo ssat piers. + drigki zawartoscl kozieradki
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Mamy pytajq

Zebralismy dla Ciebie pytania, ktére czesto
pojawiajg sie u mam. Teraz baze
podstawowej wiedzy masz zawsze pod rekg.

o b O N~

o

9.

. Po czym poznaé, ze dziecko je prawidtowo?
. Jak czesto je noworodek?

. Jak sprawdzi¢, czy dziecko sie najada?

. Jedna czy dwie piersi na jedno karmienie?

. Jakie sktadniki nalezy suplementowaé

u dzieci karmionych piersig?

. Jak przechowywaé odciggniety pokarm?
. Jak karmi¢ bliznigta?

. Jak pobudzi¢ ,podsypiajgcego” noworod-

ka do ssania piersi?

Jak dtugo karmic piersig?

10. Jak zakonczyé karmienie piersiq?

n

12.

13.

14.

15.

16.
17.
18.

Jak powinna wyglgda¢ moja dieta, jesli
dziecko ma kolki?

Jak poradzic sobie z ulewaniem
po karmieniu?

Jak powinna wyglgdaé moja dieta, jesli
dziecko ma zaparcia?

Jakie mogq by¢ pierwsze
objawy alergii u niemowlecia?

Jak powinna wyglgda¢ moja dieta,
jesli maluszek ma alergie?

Czym sq siatki centylowe?
Jak korzystac z siatek centylowych?

Jak powinien wyglada¢ plan karmienia?
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Po czym poznad,
ze dziecko je prawidiowo?

Pierwszg oznakg prawidtowego zywienia malucha jest jego nastroj. Najedzone malenstwo jest
spokojne i zadowolone, aktywne przynajmniej 4 godziny w ciggu doby. Podczas przystawiania
do piersi brodawka wraz z catq otoczkq lub duzq jej czesciq powinna znalez¢ sie w buzi maluszka
i szczelnie jg wypetniaé. Upewnij sie, ze ucho, ramie i biodro dziecka tworzq jednq linig, a broda

i czubek nosa dotykaijq piersi. W trakcie prawidtowego karmienia co jakis czas ustyszysz wyrazny
odgtos potykania.

Jesli chcesz mie¢ pewnos¢, ze maluszek sie najada, zajrzyj do pytania nr 3. Karmienie dziecka,
ktére ssie prawidtowo, nie powinno sprawiac Ci bélu. Jesli jest inaczej, moze to oznaczaé, ze malec
zbyt ptytko chwycit brodawke. Wiecej na ten temat znajdziesz na stronie 25.

Jak czesto je noworodek?

Odpowied? jest prosta: noworodek je wtedy, kiedy chce. W pierwszych tygodniach karmien
powinno by¢ 8-12 na dobe, w tym przynajmniej jedno w nocy. Przerwy miedzy karmieniami nie
powinny by¢ dtuzsze niz 3 godziny w ciggu dnia i 4 godziny w nocy. Nie koncentruj sie jednak
zbytnio na liczbach - przystawiaj maluszka do piersi za kazdym razem, gdy wykazuje on oznaki
gtodu. Zwykle tatwo je rozpoznac.

* wybudza sie ze snu,

* zaczyna kreci¢ gtéwkq i wyraznie czegos wypatruje,

Gtodne

. * jest niespokojne, wierci sig i chce chwyci¢ co$ rgczkami,
dziecko:

* mlaszcze i nasladuje odruch ssania,

e ssie rgczki i paluszki.

Jesli zauwazysz takie zachowanie u malca, najlepiej od razu przystaw go do piersi. Ptacz jest
juz zwykle oznakq duzego gtodu, a wtedy trudniej bedzie maluszkowi dobrze chwycic piers i ssac.
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Jak sprawdzic,
czy dziecko sie najada?

Mozesz by¢ pewna, ze maluszek otrzymuje 0
wystarczajgcq ilos¢ pokarmu, jesli:

* ssie piers spokojnie i aktywnie przez 15-20 minut, CZY R

a Ty styszysz jego miarowe potykanie,
Spadek masy ciata

$pi spokojnie dtuzej niz 3 godziny przynajmniej

1-2 razy na dobe (niekoniecznie w nocy), w pierwszych dniach po

porodzie jest natu-

oddaije caty czas takq samq ilos¢ moczu na dobe

(mniej wiecej tyle samo podobnie ciezkich pieluszek), ralny, nie powinien

jednak przekraczaé

systematycznie zwigksza sie jego masa ciata zgodnie

- . . ) . 10% urodzeniowej masy
z okreslonymi dla jego wieku normami.

ciata. Najpdzniej po 2

. . . . L. tygodniach maluszek
Dodatkowo w czasie karmienia powinnas wyraznie

PP . powinien powroci¢ do
odczuwag, ze piers staje sie szczuplejsza.

poczgtkowej masy ciata.
To kolejny wskaznik pra-
widtowego karmienia.

Jedna czy dwie piersi
na jedno karmienie?

Jak wiesz, mleko mamy zmienia sie w czasie jednego karmienia. Na poczatku jest bardziej
wodniste, zeby zaspokoi¢ pierwsze pragnienie, nastepnie staje sie gestsze, ttustsze i bogatsze
w sktadniki odzywcze (wiecej na ten temat znajdziesz na stronie 4). Wtasnie dlatego podczas
jednego karmienia najlepiej oprozni¢ najpierw jednq piers, a dopiero pdzniej — jesli maluszek
wcigz jest gtodny — podac druga.

Taki sposob karmienia nie tylko dostarczy maluchowi potrzebnych mu sktadnikow odzywczych,
lecz takze zapewni wtasciwg stymulacje wytwarzania mleka. Czesta zmiana piersi podczas
jednego karmienia moze zaburza¢ produkcje pokarmu i fazy jego wyptywu.
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Jakie sktadniki nalezy suplementowacé
U dzieci karmionych piersig?

Podstawq zdrowia maluszka jest odpowiednia dieta. W przypadku niektorych sktadnikow, np. ze
wzgledu na ich niewystarczajqcq ilos€ w jadtospisie, konieczna moze by¢ jednak suplementacja.

D¢
S®)

Witamina K
Sktadnik wazny dla prawidtowego krzepniecia krwi. Eksperci zalecajq,
aby profilaktycznie podawac jq zaraz po urodzeniu.

Witamina D

Powinna by¢ suplementowana juz od pierwszych dni zycia. Jest niezbedna
do prawidtowego rozwoju kosci i zebow, a takze wspiera odpornosé.
Suplementacja zalecana jest w Polsce przez caty rok we wszystkich grupach
wiekowych, a w przypadku najmtodszych jest nawet konieczna.

Zalecana dobowa suplementacja witaminy D

0-6 6-12 1-10

miesiecy miesiecy lat

400U 400-600 IU' 600-1000 |U?

Zelazo

Sktadnik istotny dla rozwoju poznawczego maluszka. Wszystkie niemowleta
po 6. miesigcu powinny ofrzymywaé pokarmy uzupetniajqce zawierajqce
zelazo (np. migso i/lub kaszki wzbogacone w ten sktadnik).

DHA

Kwas dokozaheksaenowy z rodziny omega-3, ktéry wspomaga rozwoj wzroku

i mozgu dziecka. Suplementacja nie jest konieczna, jesli mama je odpowiednie ilo-
§ci thustych ryb morskich, bedqgcych Zrédtem DHA, lub suplementuije ten sktadnik.

1zaleznie od ilosci witaminy D przyjetej z pokarmem 2 zaleznie od masy ciata i ilosci witaminy D przyjetej z pokarmem
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Jak przechowywac odciggniety
pokarm?

Jesli podajesz maluszkowi odciggniety pokarm:

e przechowuj mleko w sterylnym pojemniku/woreczku,
@ * podpisz pojemnik datqg i godzing odciggniecia,

* nie mieszaj mleka z r6znych odciggniec.

Zobacz, gdzie i jak dlugo mozesz przechowywac pokarm

Im nizsza temperatura, tym dtuzej odciggniety pokarm moze byé bezpiecznie przechowywany.

Do 8 godzin Do 4 dni

(latem do 4 godzin)

W temperaturze pokojowej, Przy tylnej Scianie loddwki,
czyli ok. 25°C w temperaturze od 4 do 6°C

Do 14 dni Do 3-6 miesiecy

W zamrazalniku, W zamrazalniku,
w temperaturze do -10°C w temperaturze od -18 do -20°C

Mleko przechowywane w niskiej temperaturze nalezy przed podaniem maluszkowi ogrzaé do tem-
peratury ciata. By rozmrozi¢ mleko, pozostaw je w lodéwce na 24 godziny w temperaturze ok. 4°C.
Mozesz tez ogrzaé mleko pod biezgcg wodg o temperaturze nie wigkszej niz 37°C.

Do podgrzewania mleka nie uzywaj mikrofalowki.

Czy wiesz, ze...

Kiedy rozmrozisz odciggniete mleko, na jego powierzchni moze pojawic sie zétta
warstwa ftuszczu. To nie powdd do niepokoju. Zwyczajnie potrzgsnij butelkq,
zeby dobrze wymieszac pokarm.
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Jak karmic bliznieta?

Przede wszystkim — bez zbednego stresu. Poradzisz sobie z tym i Ty, i Twoj organizm. Twoje ciato
bedzie w stanie wyprodukowac wystarczajqcg ilos¢ pokarmu dla dwoch maluszkéow.

Oto kilka rad, ktére przydadzg Ci sie na samym poczgtku karmienia bliznigt:

W pierwszych dniach karm dzieci oddzielnie. Poczujesz si¢ dzigki temu
pewniej, co zdecydowanie wptynie na spokoj malcow. Z czasem — gdy
nabierzesz wprawy — bedziesz mogta karmic dzieci jednoczesnie.

Zmieniaj dzieciom piersi.
Oczywiscie nie podczas jednego karmienia.

Badz podwéijnie cierpliwa. Maluchy mogq inaczej ssaé i miec rézne
problemy, dlatego czujnie obserwuj, czy kazde z nich dobrze chwyta
piers i czy sie najada. W ten sposdb jedno i drugie dziecko poczuje Twojg
uwage skierowangq indywidualnie wtasnie na nie. To wazne podczas
budowania wyjgtkowej wiezi miedzy Wami.

Znajdz wygodnq pozycje do karmienia. Ten aspekt jest tak samo wazny
zardéwno przy jednym dziecku, jak i przy blizniakach. Pozycja powinna byc dla
Was wygodna i bezpieczna. Wiecej na ten temat znajdziesz na stronie 121 13.

Jak pobudzi¢ ,podsypiajgcego”
noworodka do ssania piersi?

Najlepiej — wcale. Jak juz wiesz, maluszka najlepiej karmi¢ na zgdanie. W zwigzku z tym malec
nie zawsze bedzie chciat je$¢ doktadnie po uptywie 3 czy 4 godzin. Jesli niemowle zasypia, pozwél
mu spac. Kiedy sie wyspi, prawdopodobnie bedzie gtodne. Wybudzanie dziecka moze sprawic, ze
bedzie ono nerwowe, a to Zle wptynie na Was oboje. Jesli jednak obawiasz sig, ze dziecko je za
mato — skonsultuj sie z lekarzem.
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Jak dtugo karmic piersig?

Wylqgczne karmienie piersiq zaleca sie do korica 6. miesigca. Potem przychodzi czas na
stopniowe rozszerzanie diety, zgodnie z obowigzujgcym schematem zywienia niemowlqt.

Nie przestawaj jednak karmic piersiq — do konca 1. roku zycia mleko jest podstawq diety dziecka.
W drugim p6troczu w jego jadtospisie kazdego dnia wcigz powinno by¢ miejsce na

3 positki mleczne. Kontynuujcie karmienie piersiq tak dtugo, jak oboje tego potrzebujecie.

Jak zakonczy¢ karmienie piersig?

Kiedy Twoj maluszek wysyta Ci sygnaty, ze czas zakonczy¢ karmienie piersig, albo sama poczujesz,
ze nadszedt ten moment, skonsultuj te kwestie z lekarzem. Doradzi Ci on, jak skutecznie i bezpiecz-
nie przeprowadzic¢ te zmiane.

Jesli zdecydujesz sie zakoriczy¢ karmienie naturalne, rob to powoli. Stopniowo zastepuj kolejne
karmienia innymi positkami. Pamietaij, ze zmniejszajqc liczbe przystawien do piersi w ciggu dnia,
powinnas wprowadzacé kolejne positki mleczne, np. odpowiednie mleko modyfikowane. Jesli dziecko

to zaakceptuje, laktacja powinna stopniowo ustawac. Nie odstawiaj jednak malucha od piersi z dnia
na dzief — moze to spowodowacé zastéj pokarmu i bolesnos¢ piersi.

Jak powinna wyglgda¢ moja dietaq,
jesli dziecko ma kolki?

Nie ma dowodow na to, ze jadtospis Mamy moze przyczynic sie do kolki. Wtasnie dlatego Twoja
dieta powinna by¢ urozmaicona i obejmowac produkty ze wszystkich grup spozywczych (chyba ze
lekarz zaleci inaczej).

Wiecej informacji o kolce u niemowlaka znajdziesz w rozdziale 6.
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Jak poradzic sobie
z ulewaniem po karmieniu?

Ulewanie wynika m.in. z tego, ze podczas karmienia maluszek
potyka zbyt duzo powietrza (np. przez fapczywe ssanie). Aby tego
unikng¢, podczas kazdego przystawienia dziecka do piersi warto
zrobic¢ jedng lub dwie przerwy. W ich trakcie utdz sobie dziecko na
ramieniu w prawie pionowej pozycji i poczekaij, az ustyszysz gtosne
odbicie. Wtedy wrdécie do karmienia — koniecznie tq samaq piersiq.
Po skoriczonym karmieniu rowniez warto poczekac na odbicie.
Wtedy zyskasz pewnos¢, ze jedzenie dobrze sie przyjeto. Nie przejmuj
sie jednak ulewaniem. To u niemowlgt normalne zjawisko. Co wazne
- maluszek z tego wyrosnie! Jesli jednak obawiasz sig, ze zdarza

sie fo zbyt czesto lub maluszek ulewa zbyt duzo pokarmu — mozesz
Zwr6ci€ sie o pomoc do lekarza.

Wiecej informaciji na temat ulewan znajdziesz w e-booku dostepnym
na stronie programu edukacyjnego dla rodzicow Nestlé Baby&me.

Jakie mogg byc pierwsze
objawy alergii u niemowlecia?

Objawy alergii ze strony Objawy alergii ze strony
przewodu pokarmowego uvktadu oddechowego

* obfite ulewania e katar

e intensywna kolka e kichanie

* wzdecia i bole brzuszka e Swiszczgcy oddech

* wymioty * sapka

e |uzne stolce (niekiedy ze Sluzem lub krwiq)

Objawy alergii ze strony skory Inne objawy alergii
® zaczerwienienie * mate przyrosty masy ciata
* wysypka

* suchosc i szorstkos¢ skory

* swedzenie
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Jak powinna wyglgdac¢ moja
dietq, jesli dziecko ma zaparcia?

Twoja dieta moze mie¢ wptyw na zaparcia u maluszka. Dlatego jesli zauwazysz
niepokojqce objawy, przyjrzyj sie swojemu jadtospisowi. Biate pieczywo, smazone
potrawy — to wszystko moze powodowacé zaparcia u dziecka.

Wiecej informaciji o zaparciach u niemowlaka znajdziesz w rozdziale 6.

Jak powinna wyglgdaé¢ moja dietaq,
jesli maluszek ma alergie?

Jesli Twoj malec jest alergikiem, duze znaczenie dla jego dobrego samopoczucia w okresie
karmienia piersiq bedzie miata rowniez Twoja dieta. Jej najwazniejsze zatozenia powinnas
uzgodnic z lekarzem. Zaleci on prawdopodobnie wyeliminowanie pokarméw, ktére mogq
wywotywac u dziecka niepozgdane objawy. Najczesciej jest to mleko i jego przetwory.
Pamietaij, by uwaznie czytac etykiety produktow, ktore kupujesz. Czasem niewielkie ilosci
alergenu mogq znalezé sie w zywnosci, w ktdrej bys sie go zupetnie nie spodziewata.

Jesli u Twojego maluszka wystgpita alergia lub nietolerancja na biatka mleka krowiego lub
sojowego, gluten czy laktoze, w komponowaniu jadtospisu pomocny moze by¢ Nestlé Sinlac.
To produkt zbozowy charakteryzujgcy sie wysokq wartoscig odzywczq. Zawiera odpowiedniq
ilos¢ biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych. Wystarczy potqgczyé go z wodgq, by uzyskac
petnowartosciowy positek. Kiedy zaczniesz rozszerzac diete dziecka, przestrzegaj tych
samych zasad.

Pamietaj, by na wiasng reke nie wprowadzac do jego diety wykluczonych wczesniej

produktow - zawsze skonsultuj takqg decyzje z lekarzem. Nie martw sie — wigkszos¢
maluszkéw wyrasta z alergii.
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Czym sq siatki centylowe?

Siatki centylowe to wykresy, ktére pomagajq w ocenie rozwoju fizycznego niemowlaka.
Wspierajq w kontrolowaniu m.in. przyrostu masy ciata i wzrostu maluszka.

Czy wiesz, ze...

Centyle to wskazniki, ktére pokazujq, jak na tle rowiesnikow wypada Twoj malec.
Okreslajg wiec, jaki procent dzieci w danym wieku ma np. te samq lub mniejszq
mase ciata.

Do najpopularniejszych rodzajow siatek
centylowych nalezq:

Siatka centylowa Siatka centylowa Siatka centylowa
masy ciata dtugosci ciata obwodu gtowki

Siatka centylowa
proporcji masy ciata
do dtugosci ciata (BMI)

Siatka centylowa
obwodu ramienia

Dzieci urodzone wczesniej rozwijajq sie w nieco innym rytmie. Jesli Twéj maluszek jest
wczesniakiem, koniecznie korzystaj z siatek centylowych przygotowanych wiasnie dla
wczesniakow. Oddzielne siatki centylowe przygotowano dla chtopcow i dziewczynek,
poniewaz ptec takze wptywa na tempo rozwoju dziecka.
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Jak korzystac z siatek
centylowych?

Prawidtowe wyniki, Swiadczqgce o harmonijnym rozwoju
maluszka, mieszczq sie miedzy 3. a 97. centylem i najlepiej,
by co miesiqc znajdowaty sie w podobnym pasmie centy-
lowym. Jesli masa ciata dziecka, ktéra zawsze oscylowata
w okolicy 50. centyla, nagle spada do 10. centyla, warto
skonsultowac to z lekarzem. Oceni on,

czy sq powody do niepokoju, oraz wskaze najwtasciwszy
w tym przypadku sposob postepowania.

Jak powinien wyglgdac plan karmienia?

Plan karmienia powinien zawiera¢ informacje odnosnie czasu i dlugosci karmienia
oraz podanej piersi. Jesli dziecko jest dokarmiane butelkg, to réwniez warto notowac.

Plik z planem karmienia do samodzielnego wydrukowania znajdziesz tutaj.
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To normalne, Ze nie wiesz wszystkiego bedac Rodzicem...
dlatego tak wazne jest, aby mieé obok siebie wsparcie!

Dolacz do

i pozwdl nam wspierac Cie w rodzicielskiej podrozy!

Sprawdz, jak wiele korzysci dla Ciebie przygotowalismy!

‘{:}@

Kalendars Testowan’lia Konku_rsy . Nielimitowany
N - produktéw z atrakcyjnymi dostep do
rozwoju dziecka .
naszych marek nagrodami Strefy Eksperta
Sprawdz, jak Wypetnij ankiete i wez Odpowiadaj na pytania Skonsultuj ze specjalista
rozwija sie Maluszek udziat w testach i wygrywaj atrakcyjne kwestie dotyczace
w kolejnych miesigcach naszych produktéw nagrody Twojego Maluszka

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersia. Mleko mamy zapewnia zbilansowana diete i chroni przed chorobami.
W petni popleramy zalecenia Swnatowe] Orgamzaq\ Zdrowia dotyczace wytacznego karmienia piersia przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczac

Zywnosci uzt ej 0 j wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacji karmienia piersia do ukoriczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe
z tego, ze nie zawsze rodzice moga karmi¢ swoje dziecko mlekiem mamy. do ia sie ze jalista ochrony zdrowia, ktéry przekaze wskazowki na temat sposobu
Zzywienia dziecka i momentu rozpoczecia rozszerzania diety. Jesli zdecydowaliscie, ze Wasze dziecko nie bedzle karmlone piersia, pamietajcie, ze ta decyzja jest trudna do odwrécenia a niesie
ze soba konsekwencje socjalne i finansowe. Rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelka ie ilosci wy mleka. Jesli maluszek jest karmiony piersia,
prawidtowe zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie ciazy i po porodzie przygotowuje do okresu laktacji i pomaga ja utrzymac. Aby uniknac ryzyka dla

zdrowia wazne jest, by zywnos¢ dla dziecka przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacja na opakowaniu.




