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Karmienie piersig jest waine!

Karmienie piersia to nie tylko sposdb Zywienia noworodka — to inwestycja w jego zdrowie,

rozwdj i wiez z matka. WHO i Ministerstwo Zdrowia rekomendujg wytgczne karmienie piersig

przez pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka.

Korzysci dla dziecka:

* Odpornos¢: Mleko matki zawiera przeciwciata, ktére chronig dziecko przed infekcjami (np.
zapaleniem ucha, biegunka, infekcjami drég oddechowych);

e Zmniejszone ryzyko choréb przewlektych: Mniejsze ryzyko otytosci, cukrzycy typu 1 i 2,
alergii, astmy;

* Rozwdj neurologiczny: Dzieci karmione piersig majg lepsze wyniki w testach rozwojowych;

¢ Bezpieczenstwo zywieniowe: Mleko matki jest zawsze dostepne, $wieze i dostosowane
do potrzeb dziecka;

* Wigz emocjonalna: Bliskos¢ fizyczna i kontakt skéra do skéry wspierajg rozwéj emocjonalny

i poczucie bezpieczenstwa.

Korzysci dla matki

e Zmniejszone ryzyko chorob przewlektych: Mniejsze ryzyko otytosci, cukrzycy typu 1i 2,
alergii, astmy;

e Szybszy powrdt do formy po porodzie: Karmienie piersiag wspomaga obkurczanie macicy
i zmniejsza krwawienie poporodowe;

* Wsparcie emocjonalne: Karmienie piersig sprzyja wydzielaniu oksytocyny, ktéra poprawia
nastrdj i wspiera wiez z dzieckiem;

e Naturalna metoda regulacji ptodnosci: Laktacja moze opéznia¢ powrét owulacji (choé nie
jest metoda antykoncepcji!). Korzysci spoteczne i sSrodowiskowe;

e Ekonomiczne: Brak kosztow zakupu mleka modyfikowanego, butelek, podgrzewaczy;

e Ekologiczne: Brak odpaddéw zwigzanych z produkcja i utylizacjg opakowan;

e Spoteczne: Promowanie karmienia piersia wspiera zdrowie publiczne i zmniejsza
obcigzenie systemu opieki zdrowotne;.

Podsumowanie dla pacjentki: Karmienie piersig to naturalny, bezpieczny i petnowartosciowy

sposob zywienia dziecka. To réwniez dar dla Ciebie — dla Twojego zdrowia, emocji i relacji

z dzieckiem. yj
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Karmienie piersig

Fizjologia laktacji. Jak dziata laktacja?

* Produkcja mleka rozpoczyna sie juz w ciazy, a po porodzie jest stymulowana przez ssanie
dziecka.

* Hormony kluczowe: o Prolaktyna — odpowiada za produkcje mleka. o Oksytocyna —
umozliwia wyptyw mleka z przewoddéw mlecznych.

e Zasada podazy i popytu: Im czesciej dziecko ssie piers, tym wiecej mleka produkuje

organizm matki.

Etapy laktacji

— Mleko poczatkowe (siara) — geste, zottawe, bogate w przeciwciata.
— Mleko przejsciowe — pojawia sie po kilku dniach, zawiera wiecej ttuszczu i laktozy.

— Mleko dojrzate — dostosowane do potrzeb dziecka, zmienia sie w trakcie karmienia.

Co wptywa na laktacje?

e (zeste przystawianie dziecka.
o Kontakt skéra do skory
* Spokdj, odpoczynek, nawodnienie matki.

e Unikanie dokarmiania bez wskazari medycznych.

Techniki karmienia piersig pozycje do karmienia

* Pozycja klasyczna (siedzaca, dziecko na przedramieniu).

* Pozycja spod pachy (np. dla mam po cesarskim cieciu).
e Pozycja lezgca (w nocy, po porodzie).

* Pozycja ,biologiczna” — dziecko lezy na matce, instynktownie szuka piersi.

Prawidtowe przystawienie dziecka

¢ Brodka dziecka dotyka piersi.
e Usta szeroko otwarte, wargi wywiniete.
e Dziecko obejmuje ustami nie tylko brodawke, ale takze czesé otoczki.

* Stychac rytmiczne potykanie, nie mlaskanie.

Jak rozpozna¢é skuteczne karmienie?

* Dziecko spokojne po karmieniu.

* Widoczny wyptyw mleka.
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e Brak bolu u matki.

¢ Wzrost masy ciata dziecka.

Wsparcie w pierwszych dobach po porodzie. Co oferuje szpital?

* Karmienie w pierwszej godzinie zycia — kontakt skéra do skory i przystawienie do piersi.

* Rooming-in — dziecko przebywa z matka przez caty dobe.

¢ Pomoc personelu — pofozne, lekarze, edukatorzy i doradcy laktacyjni wspieraja technicznie
i emocjonalnie.

e Edukacja — rozmowy, instruktaze, materiaty informacyjne. Wsparcie emocjonalne

* Zrozumienie, ze poczatki moga by¢ trudne.

e Zacheta do zadawania pytan.

* Wsparcie w przypadku niepokoju, bélu, zmeczenia.

* Konsultacja psychologa okotoporodowego.

Najczestsze trudnosci i sposoby ich pokonywania.

Typowe trudnosci

* Bol brodawek — czesto wynika z nieprawidtowego przystawienia dziecka.

e Nawat mleczny — pojawia sie ok. 2-5 dnia po porodzie, objawia sie obrzekiem i tkliwoscig
piersi.

e Zastdj pokarmu — bolesne zgrubienia w piersi, ryzyko zapalenia.

e Zapalenie piersi — goragczka, bdl, zaczerwienienie; wymaga konsultacji lekarskiej.

* Niepokdj o ilos¢ mleka — czesty lek, ktory nie zawsze ma podstawy medyczne.

Jak sobie radzi¢?

e Skorzystaj z pomocy potoznej, edukatora lub doradcy laktacyjnego.
* Przystawiaj dziecko czesto, nawet co 2—-3 godziny.

e Stosuj ciepte oktady przed karmieniem, zimne po karmieniu.

e Zmieniaj pozycje karmienia.

* Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc — to nie oznaka stabosci, lecz troski o siebie i dziecko.

Karmienie piersia, a zdrowie dziecka. Wczesniaki i dzieci z problemami zdrowotnymi

* Nawet kilka kropli siary ma ogromne znaczenie dla odpornosci wczesniaka.
® Karmienie przez sonde lub kubeczek moze by¢ etapem przejsciowym.

e Mleko matki mozna odciggac i przechowywac zgodnie z zaleceniami personelu.
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Karmienie piersig

Alergie, nietolerancje, choroby metaboliczne

e W przypadku podejrzenia alergii (np. AZS, kolki) warto skonsultowaé diete matki
z lekarzem.

e Mleko matki moze by¢ modyfikowane dietetycznie (np. eliminacja nabiatu).

* W niektérych chorobach metabolicznych karmienie piersig wymaga indywidualnego

podejscia.

Karmienie Piersig a Zdrowie Matki Zywienie w laktacji

Najlepszym sposobem przestrzegania zasad prawidtowego zywienia w okresie karmienia
piersig jest odwzorowanie zaleceri przedstawionych w Piramidzie Zdrowego Zywienia

i Aktywnosci Fizyczne;j.

¢ Nie ma potrzeby stosowania restrykcyjnych diet;
e Zalecana jest zréznicowana, petnowartosciowa:

https://ncez.pzh.gov.pl/ciaza-i-macierzynstwo/karmienie/laktacja-zalecenia zywieniowe/

e Unikaj alkoholu, ogranicz kofeine;
* MEGA 3, WITAMINA D wg wskazéwek lekarza;
e ZIOtA do smaku zamiast soli;
® OLEJE | ORZECHY:
— oleje: 1-2 porcje dziennie (zamiast ttuszczow zwierzecych);
— orzechy: 1 porcja dziennie.
e MIESO, RYBY, JAJA (oraz rosliny stragczkowe) 1-2 porcje dziennie (zamiennie na tydzien);
e MLEKO | NABIAt 2-3 porcje dziennie;
e PRODUKTY ZBOZOWE 4-8 porcji dziennie (zwtaszcza produkty petnoziarniste);
* WARZYWA | OWOCE warzywa: bez ograniczen owoce: 2-3 porcje dziennie;
o AKTYWNOSC FIZYCZNA codziennie +ptyny (min. 2 litry dziennie).

Leki a karmienie piersig

* Wigkszos¢ lekow jest bezpieczna podczas dieta. karmienia. Leki bezpieczne przy karmieniu
piersig - wyszukiwarka lekow:

https://e-lactancia.pl/

 Zawsze konsultuj przyjmowanie lekdw z lekarzem lub farmaceutg;

e Nie przerywaj karmienia bez wyraznych wskazan.
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Wsparcie spoteczne i instytucjonalne

Rola bliskich
e Partner, rodzina i przyjaciele moga wspiera¢ emocjonalnie i praktycznie
* Pomoc w obowigzkach domowych utatwia skupienie sie na karmieniu.

Wsparcie w szpitalu

¢ Potozne, edukatorzy w laktacji, doradcy laktacyjni, psycholog okotoporodowy, lekarze —
dostepni na kazdym etapie.
* Mozliwosc konsultacji indywidualnych.

Grupy wsparcia

e Spotkania dla mam karmigcych w srodowisku.
* Wymiana doswiadczen, wzajemne wsparcie.

Instytucje i programy

e Poradnie laktacyjne.
¢ Infolinie i strony internetowe.

e Programy lokalne wspierajgce karmienie piersia.

Materiaty edukacyjne i Zrédta informacji

* Broszury dostepne na oddziatach: Poradnik , Karmienie Piersig” (MZ, NPZ)

* ,Pokonaj laktoterroryzm — 5 krokéw do udanego karmienia piersig”, ,Karmie piersia, jem

zdrowo. Poradnik dietetyczny w laktacji”, ,,Odstawienie od piersi. Swiadomie, bez stresu”,

Filmy i aplikacje

e Filmy instruktazowe dostepne na stronie Ministerstwa Zdrowia. Zaréwno w ciazy, jak i po

porodzie, karmisz nie tylko siebie, lecz takze rosngcego maluszka.

Bibliografia:

— Karmienie Piersig — poradnik (MZ)

— https://ncez.pzh.gov.pl/ciaza-i-macierzynstwo/karmienie/laktacja-zalecenia
zywieniowe-

— https://e-lactancia.pl/




